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توطی 2 





«أقل حر ركة ذکری للمستقیل » 
کلود افلین 
«عقلي يتخلى عني أكثر فأكثر ... وهذا مايقلقني في إدارة أعمالي . أهو 


التقدم في السن ؟» . 

« حصلت فجأة الفجوة الكاملة الرهيبة في ذاكرتي : فلم أعد أجد الكلمات 
بيننا جمهوري ظل مهنا إلى . ما العمل لكي لا یتکرر هذا؟» . 

«عليٌ » من الان فصاعدا أن أسجل كل شيء . قبل تسريحي لم أکن بحاجة 
إلى مفکرة . فلماذا هذا العجز الفاجء ؟» . 

على الفور من انتهاء بث نشة آخبار کریستین اوکرنت » في ١١‏ تشرين الأول 
۳ ) أتصل معهد لويس هاريس عبر اطاتف ب ۳۰۰ شخص يشكلون عيّنة من 
المواطنين لسؤاطهم عما حفظوه من تلك النشرة. لقد استمرت جريدة التلفزيون 
المذكورة ثلاثين دقيقة » عشرون منها مصورة» تناولت ستة عشر موضوعاً مختلفا . وفي 
الاجابات » استعمل الأشخاص الذین وجھت إلیہم الاسعلة ۸ کلمة وسطیاً ونسوا 
أن يذكر وا أحد عشر موضوعاً من الواضیع الطروحة . وهذا يعني السرعة الکبية لدی 
العامة في نسيان الأخبار . 

إزاء هذا القدر من الشواهد الثابتة على إحفاق الذاكرة» وهذا القدر من 
دواعي القلق بشأن حصائص الذاكرة البشرية... ولاسيما إذا قاريًا نتائجها بنتائج 


۹ 


ماتقدمه العقول الالکترونية التي اجتاحت حیاتنا اليومية منذ عهد قریب . آفیکون 
هذا تهديداً أوإنذاراً بالخطر؟. 


ومع ذلك » يبقى تركيز الأأخبار وحشدها في دماغ بشري ما يعادل عشة 
أضعاف مثيلتها في عقل الكتروني : ذلك أن كل واحد ميليمتر مربع من قشرة دماغنا 
يضم 4٠٠٠٠‏ خلية» يمكن لكل منها أن تستقبل 7٠٠٠١‏ خبر في الثانية . ويضم 
دماغنا نحو ١١‏ ملیار خلیة عصبیةء لکل خلیة منہا قدرة على التوصيل قدرها 
۰ء أي ٠١‏ مليارات مرة من مليار المليارات . 


إنا لا نستتخدم» في الواقع ‏ إلا جزءاً صغيراً جداً من إمكانات التوصيل هذه 
ونكاد لا نشك سوى مليارين من هذه الخلايا العصبية . ناهيك بأن الكائن البشري 
كيل إلى الاستسلام للشيخوخة وإلى الإمعان في التقليل من استخدام دماغه» مما 
لایسھل عمل خصائص الذاكرة» مع أن مونيك لو بونسان لافيت (مديرة العهد 
الوطني لبحث الوقاية من الشيخوخة الدماغية في مشفى بيستر) تشير إلى هذه 
الناحية قائلة : «ٍن الاشخاص لذین عملون آنفسهم» کا أثبتت البحوث» هم 
الذين لم تعد لديهم أنشطة تتعلق بالفكر أو اللعبء ولاعلاقات اجتاعية . وهم 
باحتصارء الذین یعودها یشحذون تفكيرهم , فیمکہم تسریع شیخوخہم وهذا 
ما قد يدي إلى تلف الجهاز العضوي تدريجيا » . 

وباختصاںس يتمتع المرء بالذا كرة التي تصنعها یداہ . 

وحن مرر: من » منذ الولادةء بجھاز جيد لانتاج الذاكرة . وعلينا نحن أن نقرر» 
بعد ذلك » الخصائص التي ينبغي بلوغها. 

فھل یکون اانسان من صانعي الذاكرة أم من هواتما أم من متنما؟ إنه خیار 
أساسي يحدد مستوى عمل ذاكرة المستقبل وماتتطلبه» وشكل تلقن العلومات 
والتدريب اللائع . وما في الكثير من التمارين » المقصود أن يكون المرء مستعداً ومهياً لبذل 
الجهد وللمثابرةة» ومتحمله للمجازفة » لجني المتعة . والذاكرة الجيدة يمكن أن صم 


١ث‎ 


3 يكن أن تمنح القرة والجدارة . وهي مُلکَة یمکن تطویعھا وترویضها » وا جعل منہا 
ذا کرة أمينة . 

غير أن الخطة أكثر اتساعاً : فالذاكرة أحد مفاتيح النجاح ء إلى حد يمكن 
القول معه معه : الذا کرة النجاح . والذا کرة تعمل ٹبصمت لایجاد عوامل ۳ 
وش وطه : : وهي حلیف دیدننا ف احراز التقدم » وهي تزید الق بالنفس وتساهم في 
نرسیخ شخصیتنا ينا أفضل . والذا كرة موهبة اجعاعية تسهل الاتصال 
بالاخرین » ونشق دروب التفوق 4 وتودي إلى استقلال ل ذاتی آوسع عندما تفدم آفضل 
ضمانات العمل والاخلاص والدقة . وهذا هو ن النجاح ۔ والذا کرة ليست غريبة 
عليه وبا گن . 


علی دروب منیموزین (افٰة الذاکرة) 


« یعرف کل امری كمية هائلة من أشياء 
جهل آنه یعرفها» 
بول فاليري 


عندما خلع الاله زپوس آباه کرونوس عن العرش » وکان هم التیتان في الاساطیر (الیشولوجیا) الاغريقية » 
فإئما فعل هذا ليحكم الآلمة الأقدمين . وفي عداد الذين خلقهم الکون » منیموزین التي تحتل مكانة 
مرموقة » وهي تيتانية شهيرة كانت تحكم الذاكرة» عندما کان آحد |خوتها الدعو أطلس يحمل العام على 
كتفيه » واخر هو هیبسیون کان یحتجز الشمس والقمر ولفجر واحیط » وبتواضع أكثرء النبر الذي 
يلف العالم ... 


ومنیموزپن هذه » كانت 0 بعیقریه 2 كافية للتمخض عن ولادة ربات آلفن التسع » اللواتی ء متحن 
مواهب البیان واخطابة والشعر والأساویات والفلك » ان ... 


هكذا أنبأت منيموزين أم ربات الفن بأهمية الذاكرة في كل مايمت بصلة إلى الفكر والعمل» وحتى 
وإن تمكنت منيموزين» في بدايات القرن الحادي والعشرین من آن در ج ضمن إطار المادة وتتحول إلى 


۱۳ 


براغيث (الكترونيات ميكروية منمنمة جدا) ٤‏ وأقراص صغيرة ودارات ومعالجات ميكرويةع فإنها تبقى قبل 
کل شیء عنصراً مرکیاً أساسياً في الروح البشرية ٠‏ أم یکن آفلاطون یری آن منبعها ی آعماق قلب 
الانسان > جاعلا من الحذكر الخاية الخقية معرفة کل شي:ء ؟. 

إن دروب منيموزين اليوم » أكار من أي وقت مضى » تقود إلى النجاح . فما أقسى تلك الألعاب 
"لتي تبشها الاذاعة والتلفزیون وما یعرض فی اللاعب العصر ية . .. ما أقساها على من قد يحرمون من الذاكرة . 

لقد ظهرت منذ مدة يعض الألعاب والمسابقات التي تعد أولمبياد الذا كرة اليومية › والتي قد يقول 
عتدها الناس الطیبون : «إن الاہثر يحتاج إلى ذاكرة لتذكر هذا كله !» . 

فلتصیر إذاء لی الرابح سیکون المرشح الذي سیحقق أفضل إنجاز على معيد تطويع ذا كرته . 

إن rts‏ بات او دروب هی ار ارس ری یت رت 
0 ا لدعم فکرق وبیع مشروع ء E‏ ا ومارسة الشمال سس القدرة 
ا قید ربات القن ا حدیدةۃ کش | أذهانا واهتاماتنا 0 الرفاهية , الط 7 شق الاتصال 
الفعال معجزة الانفورماتيك . 

يلاك يعض الأشخاص الشجاعة على أن يعزوا إلى الذاكرة جزءاأ كبيراً من نجاحهم . فقد آعلن 
ميشيل بلاتيني البطل الكبير في كرة القدمء وهو مسرورء أنه نجح في احراز هدف صعب عندما تذكر 
عادات حارس مرمی الفریق المنافس . وكثيرون من ا حخطباء خترمون مایتمتعون بد من ذا كرة تسعفهم عل 
الضي ق تحطبهم من غير خوف أووجل زائد أمام ا جمھور . وقد e‏ مدیر کبیر لاحدی السسات 
بأنه معلك ذاكرة مدهشة في حفظ الازقام » تسعفه اسعافاً ارقا ف اجتاعات العمل كذلك أشان 
الصحافیون وا حامون ورجال السیاسة باتتظام إلى الدعم الذي تمنحه ذاكرة مصانة ينا وأمينة . 

لكن الاغلب ‏ أن المبالغة في أسناد النجاح إلى ذاكرة اس تطویعها ‏ آمر لایحیّذ كيرا . والتاس 
یحبذون آن ستّد النجاح إلى مقومات ری هي : : الکقاءة ء والوهبة ء والمَلكة والالتزام › والخخيرة . وضع 
ذلك فان الذا کر تعرف کیف تذکرنا کي تکبح مطاعنا . وعند‌ما تخوننا الذا کر عکننا عندگذ آن ندرك 
إدراکا أفضل المكانة التي تشغلها ف مجاحنا , 

بقي علینا آن نبرزء كيف تكون الذاكرة عامل نجاح» ووسائل تدخلها » انفية غالبا لانقاذنا. 


۱ 


آعمدة النجاح الأیعة 





كان الشاعر الإغريقي اشيل يقول مذكرا : «إن اليشر لا يشبعون آبدا من النجاح » . وبعد ألفين 
وخمسمئة عامء لم یعد بالامکان احصاء الکتب الوجيزة والصحف امخصصة للنجاح لكثتها . وهي غالبا 
من وحی أمریکي ٤‏ فمحاصرة النجاح بأي تمن لاقتناصه في الحياة المهنية توجد لزا مین والمنافسین ء فی 
آوروبا وفرنسا. إذ أصبح التفوق هو او وموضع الاهتام من الآن فصاعداً بعد أن ازدادت حدة 
المنافسات . ولم يظهر أي كلام یتعلق بافق العام ۲ ١۹۹‏ وفتح الحدود إلا أك أن المنافسة ستكون ا حکم 
الفصل الوحید نف العقد ۱۹۹۰ . لذا يبدي العام كله اهتامه بالوسا ئط التي يجب استخدامها من أجل 
[حراز التقدم والتغییر وایجاد الخطوات الناسبة والعمل الجمید ء والمشرو ع الناجح » والتأهیل الذي يودي ال 
مرحلة معينة » والشهادة التي تفتح آیواب مهن الغد ‏ 


إن وسواس النجاح یواجه الیوم كل امرئ فی حیاته ا خاصة وتقدم بعض وسائل الاعلام نماذج 
من النجاح على أشرطة مصورة وریبورتاجات» وحت بعض العناوين ون بعض القالات . وقد تستخدم 
أسطورة تجاح بعض رجال الاعمال (مثل برنار تالي في الهانينيات ) كنقطة أولى یُسترشد بہا لانها تشکل 
علامة نيرة على الطریق . وأصحاب المشاريع من الشبات یزدادون شا بالفاتحین الجحدد الذین پندفعون إلى 
اقتفاء أثر کبار رجال الأعمال لیکونوا وسطاءهم ال بلوغ ماربهم . ون آرباب الصناعة واصحاب 
الشاریع والاعمال یتتافسون هم ورجال السياسة عل احتلال واجهة السرح في اجتمع . وفي الوقت نفسه» 
یشکو أهل الفكر من ضحالة الأفكارء ونضوب الناقشات الفلسفية ‏ بینا یشکل التلفزیون واجهة براقة 
تودي إلى النجاح الفردي . فترف الدعاوة والاعلان» يرفع صورة المؤسسات قافتا الجدد إلى مستوى 
رجال «المشاريع والأعمال » الذين اعتادوا أكثر من سواهم » على تمثيل دور الناجح الأول في مجتمع من هم 
محط الأنظار اليوم . 

كيف يستطيع الفرد آن یجعل النجاح جزءاً لایتجزاً من حیاته اليومية ؟ الهمة لیست سهلة عندما 
تشعر ضمائرنا بالشفقة علی الفقراء ابمدد» وعندما تشغل بالنا بقوة بطالة الشبان » وبطالة الأأكثر تقدماً فى 
السن وهم على عتبة التوقف عن العمل › وعندما تتعرض المشاريع والقطاعات العامة الکبری وا مصارف ؛ 
والدوائر والادارات ء لتغير أساليب العمل فيباء وتبدل عقول القائمين علييا في الوقت نفسه . ونی هذا 
العصر الذي يحكمه قانون مزدوج من التغیر والتنافس» یصبح النجاح فعلا مطلب الساعةء لکن ماذا 
يعني النجاح في العمل» والنجاح في ال حیاۃ؟. 

کان الکاتب الفرنبي مونتسكيو يقول : «لكي تنجح في العام يجب أن تكون -حكيماً في هيئة 
جنون > ۔ إن النجاح برناج واسع. فعندما نتحدث عنهء نهد اللجرأة دائماء بل النضوج اشا 
وباختصار» نلقى التوازن. وهذا التوازن هو مايبمناء لأنه يتعلق بالعالم كله : فالتجاح ليس محصوراً 


١ ه‎ 


بالشهرة وحدھا ء إنه ا٘یضاً من م آمور مجهولة الاسمای ولا با لحیاۃ الغنية دا ولا بعمل حسنت 
إدارتهء ولا حساب مصرق كبير » أو بطموحين أو شكوا على الافادة على أكمل وجه من مواهییم » 
وجهودهم 2 كا لايقتصر على م بععض الفرص السعيدة المناسبة » ولا عل أشخاص أكثر تواضعاً وغير 
مرموقين کثیا . لكن حون بتألقهم الشخصي. 

ان التجاح لايمكن بلوغه نويا ولا یتسم بأنه ثابت» وهذا ماينطبق على الجميع . ومع ذلك فان 
النجاح لا یفوت من حوزون بدرجات متفاوتة على مايلي : 

إرادة القهم > وحدة الادراك والاحساس . 

الفكرة الغابتة بإحراز التقدع» والتكون والتثقف . 
القدرة على مجابهة العحدیات » مواجهة 2 التغییرات ‏ واثیات الوجود [زاء ان » وہلوغ الأهداف . 

ےم السعي إلى استقلال ذاتي » ولل مزید من ا حریف التي هي مصدر الوسائل والخطط . 

والذا کرة عنصر له قيمته في توجيه هذه الأعمدة الاربعة أو المشاريع توجيباً ندیه : حتی إنہا 
أحياتاً» تتحكم بنجاحها . 

فلنتأمل المثال التالي : 
ك إت مسي جاك د . تبرز جيداً دور الذاكرة التجاح : کان جاك د . يسترخ على شرف ف فة مكان إقامته في با كور . يعد 
أن حرج ذلك الصباحء مبكراً » ليساعد بعض الشیان في أحد الوا قع الآثاریة . وكان مولعاً بأدوات ا ماضی القدم وييدي انبپاره 
بمهارة الإنسان اليدوية . وكان يرى فيها أثراً مدهشاً يدل عل إرادة تطویع الطبيعة» ومواجهة العقبات . وقد قرأ كل ما وقعت 
عليه يده على هذا الصعيد . كان يتذوق الكلمة المضيوطة وبروق له أن يطلق جميع الأسماء على الأدوات المستخدمة في أرياف 
منطقة تعوزان . وكانت هذه من ناحیھ ثانية » عادة لدیه . وهو يتذكر جميع أمعاء الأشخاص » والتواریخ ء والشاکن التي 
مر بها. 

كان الظلام یپبط على شرفة بيته . إنبا ساعة اسعناف قراعة بعض الكتب المتعلقة بالمهنة . ولا كان موظفاً في ملاك 
داکرة دراسة السوق في إحدى المؤسسات المالية» فقد كان يقرأ الكثير والعديد عن هذا الموضوع في ان واحد دائماً ویعلق 
کنیا عل مایق . ان جاك د 0 د لو 5 AES‏ 
يجب »ء العناصر اللازمة » ٠‏ یدافع عن آحد المشاريع . 

كانت له في مدينة أورلي «وسائله » ليعذكر المكان الذي أوقف فيه سیارته . وم یکن یتتظر آخر الاستراعات الحاتفية 
لكي يحفظ من غير جهد الأرقام الأساسية التي يستخدمها . ورياضته المفضلة ني ذلك الین ٤‏ تعلم اللغة الايطالية . وكان 
الاعتقاد يسود أسرته أن التمكن من لغات أجتبية يتسحكم بالنجاح للمهني في أفق العام ١3417‏ . لهذا ذهب ابنه البكر إلى 
إنكلترا ليتعلم اللسانيات . وكان مجتهدا : إنها ذاكرة يعترف بفضلها . ولكي تحفظ عليك آن تمارس . وهنا هو تمن النجاح 5 

رب معترضص یقول : إن هذا تجاوز للحد في الضغط ووضع القيود عل الذا کرت بهو تنظم مفال 
« وضاغط » . بل عل العكس : إنه التطلع النبجي النظم ء وزرادة س الاستفادة » من کل شيء» من غير 


٦ 


إضاعة أي شيء يمكن الإقادة منهء وسرعان مايصبح هذا كله طرازاً حياتياً وطبيعة ثانية . وستنقذك هذه 
الأمور ما حدثه النسیان من قلق ومن الشك والتردد» وکا تتقذگ من الاحباط الناجم عن الشعور « بعدم 
تذكر شيء»» ومن الانزواء» فی النہایةء بعيداً عن کل شيء. 

إن مثال جاك د . الوارد آعلاه یبرز مکانة الذا کرق- النجاح في ا لیا الیوع ء والروح التي تحرض 
على تفتحها . ولیس القصود آن یکتسب الرء العارف وأن یستلمرها بلا تبصر . فالقضية في نظر جاك د . 
وأسرته قضية مبداً» وهم یتساءلون دوماً عن الشروط التي يجب التوفيق بينباء ليتمكن الاللاد من حفظ 
الدروس » ولتکون الراجعات فعالة . ولدى الخروج من السيناء يتحدثون عن انطياعاتهم. وفی نهاية 
العطلة ‏ یسترجعون ذکرياتهم باحتصار . ویعرف الرء آن الاتصال بالآخرین عمل من آعمال الذا کر 
لكنه أيضاً خطوة إضافية باتجاه تعزیز هویتهالذاتية .دا لتحقيق نجاح مؤکد تماماً: یجب معرفة ااریدہ 
والشعور بالزید» والتدرب» ومواجهة الواقف البحديدة أوالرهانات» والتوصل دائماً إلى المزيد من 
الاستقلال . 


ذکاء الذاكرة 





معروفة هي نقاط الاعتراض والتفنيد التي يوجهها الكاتب والمفكر الفرنسي مونتينيه إلى تعليم يخص 
الذاكرة بالحصة الکبریء فهو يقول: «إنا لانعمل إلا على حشو الذاکرق وندع الادراك والشعور 
خاوپین » . لكنه لم يرفض قط وجوب تغذية هذا الإدراك بالعارف النتقاة بعناية : «یطوف النحل على 
الزهور هنا وهناك » ویصنع منها العسل » وهو عسله الخاص به : ولم يعد صعتراً ولا مردقوشاً » . 

إن العقل ء بل والقلب ایض بحتاجان ف الواقع» 1 الغذاء , لزيادة السهولة الفكرية وا حخساسیة : 

فالسهولة الفکر: ية ضرورية لفهم وإدراك أسرعء ولتحديد مواقع الأحداث والملومات تحدیدا 
أفضل » واتفييز بين الجوهري والثانوي » ومع اراء مشنتة» وللاستناد إلى المعارف المكتسية . 

مد ا و ا ان النفس المتحررة من قیود التعلم المستمر ء ومن السعي الدام وراء معلومات 
لاتكتسب أبداء وتبقى دائماً مثار تساؤل وإعادة نظرء تصبح بفضل هذا نفساً حرة فی اختیار انفعالات 
اختياراً أفضل» بغية انطلاق مخيلتها لتذوق الأعمال الأدبية والشعر والسینا والفنون عامة. 

إن المسير نحو النجاح» لايد له من استخدام الفكر استخداماً عقلانياً. 


وحیط افداية : هو التنظم والنطق . فما آغز ر الفائدة منهما للروية الواضحة » ولكتمکن من الاهتداء 
إلمهما ! إن الوصول السهل والسريع إلى مايبحث الم عنه ضمان للفاعلية . والتفکیر النبجي النظم ‏ في 
عالم فوضوي ء يختلط فيه اللتابل بالنابل » ويتصف بغزارة فائقة من المعلومات والاغراءات » هو الرايح أكثر 


۱۷ 


من آي و ا N‏ ك المدرسة ریب ب الدرج في الصف ےت 
ا سرت المطلوب من غير أن 09 تخرج O‏ 


فالأسلوب والتنظم والمنطق هي العوامل التي تذ تضمن أفضل سهولة في مواجهة مختلف الضغوط التي 
يفرضها الزمن والأُحداث . والأشخاص المعروفون بتتظيمهم › هم أول السائرين في طريق النجاح . ذلك أن 
الذاكرة » كي تعمل جیدا وتصبح ورقة راحةء تحتاج إلى عقلانية مكملة . وبدقة أكثرء تتطلب بذل جهد 
قي التصتيف »ء والتسلسل والتدر ج . وكذلك الخال أيضاً بخصوص طريقة ترتيب المكتبة وأي شيء آخر في 
التزل . ویکن. بالتأ کید أن يصر المرء على خلط الحابل بالتابل ثم يفتخر بهذا بعد ذلك . وبعضهمء في 
الحقيقة » قد يعثرون في هذا الركام على ضالتهم النشودة والفضل في هذا لذاكرتهم» لكن ياله من جهد 
يبذلونه وتحد يواجهونه ! ومن الثابت أيضاً أن الكتب كقوارير المؤونة » يمكن ترتيبها على تحو متناسق مفيد 
حسب اختیار صاحبہا۔ فهو الذي يفرض منطقه. وهو يتسج خيوط شيكتهء وهي. من مفاتيح 
الذاكرة ‏ النجاح . فشمة مواد يمكن ترتييها حمسب السنين (القدم) » أو التوع ؛ أو تاريخ صنعهاء أو نوعية 
حيط الذکریات الرتبط بها. وتصنف الکتب حسب مواضيعها وموادهاء وحسب مڑلغیباء أوفی 
جموعات حسب استخداماتہا ال خاصةء أُوء بکل بساطةء حسب موقعها في مجموع الرفوف الخصصة 
لشراء الکتب الحدیدۃ . 


إن الحفظ في الذاكرة» هو استخدام سلطان المبج » والتصرف بعقلانية . والجهد المبذول في 
التصتيف هو أول أركان الذاكرة._النجاح : وهو أبسط الطرائق ... وأكثر مايجهله أيضأ الداعون إلى 
الفوضى . ومفتاح الفاعلية هو وجود ملف لكل شيء . يعترف زيغ زيغلارء وهو من أكبر التجار فی العالمء 
في أحل کتیه » ومن الا کتر روا نی الولایات التحدة » بات تجاه زینه » لدیه کل شیء قي متناول يده »› 
ویحرف کل شيء عن موسسته ولدیه باعتصار » ملف كامل كان يزيد ژل حد کییر فرص نجاحه 1 
أيدى اللاحظة نفسها رب عمل کبیر هو دافید آوجيلفي » الذي دخل مال الاعللان وعمره ٠‏ عاماع 
وهو اليوع في مَعَدََة ات وکالات الاعلان 2 العا م : «عندما یصادف الرء آحد آرباب الصتاعة 
المطاطية للمرة الال فإن النجاح مرهون بنوعية الملف الموضوع بدقة متناهية . إذ يجب أن تعرف عن 
الموضو ع أكثر ما يعرفه محادثك » وتتصرف على نحو لا تخونك فيه الذاكرة ملا تقع في الأحطاء » . إن هذه 
الشهادة ليست نادرة . ففي الاعمال تتخذ الذاكرة صفة المقدرة : فهي تمنح السلطة . وامتلاك معلومات 
فی الوقت الناسب ورقة رایحة حامعة للاقتاع والالزام . وحلف هذه الداكرة ب الجاع يقف العمل الحاد 
الدوؤّوب : ملفات مصنفۃة حدم وحستة التجھیز ء وتواکب اُحداث الساعة جيل 


غير أن العقلانية ليست مسألة تصتيف واتباع نهج معين فحسب فحتى ون ن كان الجهد الذي 
تبذله الذا کرة بیدا عرّید من الد قة والتنظم » ء فانه یصبح بعد ذلك متاسبة هائلة لزيادة القدرة عل القييز 


۱۸ 


بشكل أفضل . وفی الواقع ء إن إرادة الذاكرة تدخلنا عالم فكر أفضل اتتقاء وأقدر على البناء . وهكذا نتقدم 
بإيقاع عناصر جديدة تُدخلھا نی نطاق إدراكتنا . 

کل شيء يدفعنا إليوم نحو شیء من من القوضی والغموض : فئمة تیار ين المعلومات ا 3 وتکاثر 
غريب من الأحداث امختلطة والمتشابكة ( الفواصل الاعلانیة أصبحت من الآن فصاعدا تلد معظم الأفلام 
والبث العلفزیوی) 2 وزيادة الاس بالاخرین واللقاءات ٤‏ والاجماعات التي تتواصل حائلطة الحايل بالنابل › 


وقراءات لعناصر مواضیع القالات» وکتب وجلات ۰ في هذه الظروف ا تصبح القدرة على تمييز (الغث من 
السمین ) ورقه راعة لانها ضمانه ضد سطحة العارف وانجرافھا . وهذه القدرة من فاعلیة الانعقاء » ومن 


البناء العقلی المتاز » مرتبطة بالذاكرة ارتفاعا أو انخقاضاً : 

اتفاعاً لأ قدوّنا على تمییز ماهو جديد تزداد سهولة بقدر ماتکون رژیتا واضسحت 
واستعدادنا أقوى على الا کتساب من موضوع معین . 

وانخفاضا لان المعلومة الجديدة » إن كانت مسجلة تسجيلاً صحیحاء فسعجد قبلا وإطارا 
لحفظهاء ثم لتجديد نشاطها بعد ذلك . 

إن الذاكرة والتمييز أو التبصر صنوان لا يفترقان : فالتفكير يعني إضافة شيء ما» هو فی الوقت نفسه 
إدراك مااكتسيناه ودج عنصر جدید . والفعالیة المهنية تتوقفء إلى -حد كبير» على الاستعداد 
لاستخلاص الجديد الذي ل يعرف من القديم المعروف . واتفييز والذاكرة عتصرا عقلانية إضافيان في خدمة 
التجاحء لما لحما من دور يومي في كل اتصال بالاخرین . والقییز والتذکر» یعنیان القيام بتصفية من أجل 
احتیار أجود نتاج شخصي . 

مثال : إن استغار الوقت أو استخدامه دا شرط ضروري للنجاح . فالعروف جیدا آن الرء 
لايرى الوقت يمر في أثناء الحديث مع بعض لناس « البرثارین » » ا +م يسيئرن إلى أهدافنا وغاياتناء وإذا 
مااسترسانا في معاشرتهم» فنساهم غالباً في ضياعنا . والعلاج هو أن نجبر أنفسنا بعد شاية أي حديث 
انی علل تسجیل العناصر الحديدة الکتسبة وترقیمها : معلومات » قرارات » مشارپع » ملاحظات . فعندما 
دع مقابة ماساعة من م۵ میلقا من تلع و ٠۰‏ کلمت آي نحو ۳۰ 
صفحة مكتوبة. فماذا يبقى منها مما يستحق التسجيل ؟ أحياناً بضع جمل أو كلمات أو أرقام . رها 
القدرة عل الاعتیار بعد تصفية ۱ آمر جوهري ينبغي التقی, به : لائه مامن ذاكرة فعاله من غير 
تمبيز انعقاني . 

هكذا تؤدي إرادة التذكر إلى تطوير فكر أكثر اصطفائية ومتانة. وبالتشديد على أن نفصل في 
خيالتا بين ما نخضع له ( ثرثرة الآخرين» وتفصح الخطباءء والفيلم المطول» وخروج كاتب عن الموضوع ) 
وبين مأ نريد الأحتفاظ به ودمجه في معارفنا» نصبح مرغمين على فرز المعلومات كي نحفظ بعضها على نحو 
افضل » ونتیح مکذا رفداً إضافياً من العقلانية» التي هي مصدر تجاح . 


0 


« الساعات الغنية جداً> في حياة الانسان 





اخياة » هي أن نتبین الاثارات الممتعة ‏ وأن نسبب وجودها ومی أن نتبين ن ایضا الاثارا ت المعادية 
والتپرب منبا » وکا یقول فلیکس فینون : «إنها معضلة خخدّاعة » متعددة الأشكال» تتجدد في کل حظة من 
الزمن » ۰ وتعمل الذاکرة بالدرجة الأزلى حسب نتائج هذا اقییز . ولیس من السھلء في البيئة المتنافرة 
ملد اخیطة با آن رکز خاکرتا عل ما له فلا مر من لور . وان کتاباً ییلغ ٹمنه مبلغاً بسیطاً 
من الال یستحق آیضا أن ر یشتری ویقراً على سبيل أن فكرة واحدة تستخلصها منه وتحفظها وتطبقها قد 
تغیر حیاتك . 


يقول الکاتب الفرنسي الكبير غوستاف فلويير: «إن أعمق طريقة للاحساس بشيء ماھی معاناۃ 
الام مته » . وإذا كانت سس هي القصودة مپده العانات فلن يشك أك فی كلام فلوبير . وما يؤكد 
هذاء أننا نكوت أكثر إحساساً يأهمية الذاكرة عندما نتم من إخفاتھا. ولیس ھذا علی صعید الہُور 
العملية قحسب ۶ کان معلومة نتوحاها أو إضاعة مفاتیح لناء أو نسيان تفصیل وصلنا فی قراءة 
سریعة ء بل الأكثر من ذلك أيضاًء مايحدث في الذهن الحساس » عندما يلف النسيان » الحظة من الماضي 
الذي بر ویه لیا آحدهم . لذا قد بخطر لیا أن ایت نثبت في آذهانتا بعضص الانقعالات التي یتم‌کن الاعرون من 
تذكيرنا ذلك . غير أن الخيط قل انقطم : قالمرء یتذکر انطباعاً ماء ولديه ذاكرة عامضة عن 


اہر الؤکدء ان الذاكرة تقوم بعمل على نحو انتقاني على صعيد العاطفة (الانفعالات ) . قبعض 
الأشخاص ييدون أكثر وأغتی اسان من سواهم : فهم یتمکنون من تذکر انفعالات الماضيء ویعرفون 
أفضل من غيرهم ء آن يعيشوا ثانیة ماعرفوہ وأحسوا به سابقاء وأن يتقاسموا ذلك مع الآخرين . فعيش 
يوملك أو حاضرك بنجاح » يعني أيضاً اقتع بزادك اس حساس الغني بالذكريات والاغتراف مده ء کا تشاءء 
أكثر المشاهد جمالاً . والننجاح في الحياةء» يعني امتلاك هذا العنصر المكمل من الانفعالات الدفينة والتي 
أعاد ها مكاتتها سحر الذاكرة . 

لكن يجب ألا يصيبنا الغرور : فالذاكرة تتلاشى إن لم تحرّض . والحساسية نفسها أيضاً لاتقف 
موقف اللامپالاة تجاه ماییدیه ۳ من اهتام بها . وان الوقت الکانی لاسترجاع الذكريات بکلیتہاء حتی 
الألوان والروائح والضوضاء ‏ يعني الوصول إلى أكثر أمور المرء ذاتية» أو أكارها شخصية . فالذاكرة غذاء 
ا لم : ونقطة انطلاق التأملات ‏ وما الأسفار واللقاءات والكتب والحفلات والأعياد : إلا أوقات كثيرة من 
الماضي قد تستحق أن يسترجعها المرء ويتذكرها . 

ولكي تكون هذه المواقف مفيدة للمرء يجب مايل : 


۲ 


__ أن يكون قد تحقق دي الشاعر الدقيقة والتتوعة في ذاکرنه منذ عهد قريب . 

أن يخصحص هذه الأؤقات من إعادة التذكر المدة والأهمية اللازمتان . فالحساسية تنموء والذاكرة 
ليست بعيدة عن ذلك طبعاًء بل على صلة بمشروع الحفظ . وبقدر مایکون الانطباع قوياء یزداد ماعلی 
الذاكرة من العمل . 

هل تذكر أول رحلة إلى اليرنان مثلدّ» وهل تفكر فيها كثيراً؟ وكيف كانت الأكوان والروائح انذاك ؛ 
وأصوات تكسر الأمواج حول الممكب الذي كان ينقلك كل صباح من جزيرة إلى أخرى 1 لقد مضى الزمن › 
لكن مازال هذا يخصك وملك يديك قليلاً. وقد يتاح للك امزيد مئه لو كنت قد أطلت الوقوف عنده أكثر 
ما فعلت : فالذاكرة تعرف أيضاً کیف تکشف آسرار الانفعالات الخفية وتحقق استمرارها . ويجب أيضاً 
أن نتعلم كيف تعيش أكثر» ونلتقط المزيد من المعاني » ونعمل حواسناء في حين أننا خاضعون لضغط 
غامض من كل أنواع الحوافز . إن قراءة رواية لفرانسواز ساغان مثلا » تعني اغتنام الفرصة» حسب اتهذابتا 
الشخصي ء لكي نرى ونحس أو نلمس بعض الأشياء الواردة في الرواية . وإن التردد إلى ملعب ما لا يعني 
متابعة ألعاب الکرات فحسب» ولا حساب الألعاب وضریات ابزاء فحسب : فاللعب مثلاً له آلوانه 
وجبّہ وضرضازہ فی الام التي تقام فیها البریات الکبری العروضة حية على من جاؤوا يعيشون شيعا كار 
من مباراة أو أكثر من مواجهة . وحواسنا الحمس ؛ هي أقضل حليف لذاكرتنا إذا مانميناها جیداً وجعلناها 
متأهبة للعمل. 

إن القيام يجولة في السيارة» طریلة نوعاً ماومشوق تشکل ایضاًخناً تلصور » وریبورتاجاً ملوناً 
للمناطق التي تم اجتيازها . والذاكرة بعد ذلك» تحقى نباح الأشياء التي عاشها المرء : فهذا التجاح ينجم 
عن التملك الذاتي لا م يكن سوى بعض انطباعات مباشة بفريدة . وتقوم الذا کرة بعمل إعادة الانطباع : 
وفي هذا المنحى ترفدنا بانفعال إضاف . 


حليف التدريب المستمر 





منذ أن صدر في تموز 2١9179‏ قانون يحدد الاسعخدامات والممارساتء في التدرهب المستمرء في 
فرنساء أصبح هذا التدريب في الوقت نفسه ضرورة ورغبة في نظر عدد كبير من بتقاضون أجرا . وأكثر 
المؤسسات تفوقاً تولي التدريب أهمية -حساسةء وتزداد التوقعات دقة وانتقائية باستمرار على هذا الصعيد . 
فإحدى المؤسسات العاملة في حقل الالکترون تتفق نحو ۱۰ من مجمل أجورها على تدريب عناصر 
ملاكها. والعالم كله سار في هذا الطريق . أما المؤسسات التي أبطأت في استيعاب أهمية هذا التدريب 
وأغملته» فقد تأخرت حتی آدرکت أنه لم یعد بوسعها الاستمرار في العمل اععادا على ما اكتسبته سابقا . 
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فالتدریب الستمر آصیحء بعد ذلك » الطريق الذي یُجْبَر علی سلوکه من علیہم أُن یتکیفوا مع عملھمء 
سو 0 الاختصاص يجب أن يخضع للبحث ويجب أن يوّدي غالیا باستمرار 
إلى تشخيص مفاده: حسين تفسك وتدرب وتعلم أصول ميادئ العمل على مثل هذا الصعيد أو مثل 
هذا النشاط . 

يتضح أن التدريب فرصة للبالغين » لكته أيضاً اختبار متفاوت الصعوبة. وكل مافيه يميزه عن 
المدرسة وعن الجامعة : مضمون التدريس والتعلم» معدل الدروسء أنماط النظام وأساليب المدربين . غير أن 
الجهد الذي يبذله المتدرب للاستيعاب يصبح ثانية اهتاماً يذكر بالأيام المدرسية . والشكل التقليدي 
لجلسات التدريب المستمر أصبح الآن من جملة العادات : جموعة من ۸-- ۱۲ شخصاً تجتمع من یومین 
إلى خمسة آیام » وبرناج مفصل » وموضو ع حدد ء وحاضر هی وقليل من النظريات » ولا سیما 
المارسة » ودراسات لبعض الالات» وعمل جماعي . واجمالل یبقی لدى المرء احساس بالاستفادة من 
قرصة ا غير أنه يشعر أنه قد رجع قليلاً نحو الوراءء وخعلف ار زيادة وتقصانا إزاء هذا 
00 لأنه وت غالبا 0+027 ولا یتکیف دائماً مع ماکان متوقعاً . والتدریب الستمر لا یسلم 

المعروف 0 إحدى النقاط ال حساسة في التدريب المستمر تتعلق بنجاح التتحولء في الممارسات 
کو سی وع 97 لقع ماینفذہ E‏ في ا حلسات یس . والتعلیق القادر 
ویستأئف ا عليه قبل لیب 

الحقيقة أن التدريب المستمر» لا تتمخلله دروس ‏ ولا مراجعة ‏ فاثقرین (أوالدورة) ذاته يتركز فيه 
غالبا على بضعة أيام. ولايجد البالغ فيه ماكان يجده على مقاعد المدرسة: كالدرس الذي تتبعه تمارين » 
وحضو ع التلمیذ طراقبة ترغمه علی مراجعة دروسه بانتظام . والنتیجة : أن البالغ لايبدي أبداً اهتهاماً 
کت و 0 ل حتی لو استخدمت نی أحیان کثيرة 

رز شيء » الواقمء کا لو آن لاف اد حجاب . وفی التدریب » تعطی اليزة 
للعمل الجماعي » ودراسة الحالة . وينتقل المتدرب انتقالاً قاسياً من مشاغله اليومية الدائمة إلى هدف 
جدید » وهو اللمدقف من التذريب نفسه ء الذي ختلف درجة ضع وا ا . وئمة مسألة مركزية 
تطر ح نقسها: كيف تجنی الفائدة من هذا التدریب ؟ وتقحم الذا كرة بة بقوة في الاجابات عن هذا 
السوال . یقول الکاتب الفرنسي مارسيل بروست في کتابه « دا عن الزمن الضائع» : « هناك القلیل 
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من حالات النجاح السهل. آما حالات الفشل فحاسمة » . إذا كان التدریب حقا آحد شروط النجاح 
اليوم» فإن تعقيب الكاتب ينطيق» حقيقة» على الكثير من الدورات التدريبية » ويعترف معظم المشاركين 
قائلين : « يبقى من هذه الدورات التدريبية دائماً شيء ماء لكن يجب ألا نتوقع متها أكثر من اللازم » . 

المشاركة في دورة تدرييية » تعيد كل يافع إلى واقع أهمية الذاكرة الرابحة . ويمكن للذاكرة القوية أن 
تحقق النجاح في الدورة. والرغية في الحفظ وإعمال الذاكرة سيتحكمان بمجموعة التصرفات كلهاء 
السابقة للدوة والمرافقة طا والاتية بعدها . وهنا يكمن مفتاح البجاح . إذ يبب الانطلاق من فكرة القتم 
ب (ذاكرة نتيجة ) للتوصل منها إلى فكرة (ذاكرة ‏ موقف ) . والتدريب المستمر فرصة مناسبة يجب 
انتبازها لقياس مدى الفائلة منه. 

الرغبة في الحفظء تعني استخدام جهاز ملام متحيف : فليس عة ماتتوقعه من الذاكرة › إنما هناك 
القيام يكل مايلزم لجعلها في أفضل حال من أحواطا . فالذاكرة لايمكن عزها. وإذا اكتشفت أن ذاكرتك 
تخونك » فهذاء في الواقع» اعتراف منك بأنك لم تفعل ماكان عليك أن تفعله لتحفظ. 
و(الذاكرة _التجاح) خطة استراتيجية : فهناك خطة للمعرکة یضعھا السلوك والتصرفات ء وأعمال 
متعددة الوجوه والاشکال» وتیقظ جید وانتباه. نها عملية تخصیب تتضمن: رش البذور وتقاطع 
العلومات » ثم جني المحصول . وفي هذا المنحى» تعد (الذاكرة ‏ النجاح) هي شرط النجاح والتوفیق . 

یفقد التدریب جوھرہ ؛ من غير اتجاه نحو تثبيت المعلومات في الذاكرة . وقد عرف كثير من الناس 
اتبعوا دورات» غير أنهم مروا علیہا مرور الکرام . انبم كانوا غير مستعدین» وغیر مژهلین وغير 
« استراتيجيين » . وكانت الامور تلامسهم مسا طفيفاء هذا إذا لم يرفضوها. وكانوا يخفقون قي المدرسة 
بدرجات متفاوتة في فن الاستيعاب واتمئل . وفي التدريب المستمر » كانوا يمرون مجانبين الهدف المتونى » من 
غير أن یقبضوا علیه. هکذا یتضح آن الذاكرة عند اليافع» هي الرغبة أو إرادة استتخدام الذاكرةء أو اتتفاء 
هذه الارادة . 


مفتاح الکفاءات 





إنه زمن السعي وراء الامتياز . ففي كل مكان يعاد النظر في انختيار الأهداف الى . ويجب أن نعمل 
ماهو أكثر وأفضلع وبطريقة مغايرة وجديدة ومختلفة . هكذا يُطلب التفوق في كل شيء . لقد عاد الناس 
لتعلم التعبير والتحدث في الحاتف والتفاوض والقيادة وتفادي ارتكاب أي نقص أو خطأ . والفتع بميزة شاملة 
أمر اجباري . فاواخر هذا القرن لا تدعنا وشأنتا . ولامجال إلى إضاعة الوقت . فالمنافسة قائمة لتذكرنا 
یالنظام . یقول الشاعر الرسام الفرنسي هنري میشو في مولفه «اکوادور» مایلي : «الویل لن يكتفي 
بالقليل »4 وبعد بضعة عقود أيضاً يضيف قائلاً : « كل شخص لا يساعد على تحسيني فهو : صفر » . 
وكان هذا القول قاسيا ومعاصرا . 
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إن قول الرياضيين : «اعمل عملا متقنأ» ع لم يعد مقتصراً علیہم ۔ ففي الأعمال الکبری تحولت 
الاجتئاعات إلى مواجهات لما خخطورتها الكبيق . ولم يعد الكلام أو الخطاب مسالة بسيطة » فتمرير خمطة 
يحتاج إلى تروج ء يكاد يكون حرفة قائمة بذاعها. وامتلاك ذاكرة قوية تصفه دائما عناصر الملاك المسؤولة 
بورقة راحة حاسعةء وهذه الورقة على مستوى لاعب کرة الضرب مثلاة: هي مرونته البدنية العالية 
أو خخاصيته فی استهلال ضرب الكرة . وإن قراءة سریعة ملف ماواستیعاب جمیع معطیات إحدى المسائل : 
ها فعلا كفاءات مثل لدفع ذاكرة لاتخطیء ال العمل . 

الدراست ولا سيما الحفظ » ۸ تعد اماجس الوحید للتلمیذ الذي یواجه السابقات أو الفحوص . 
وسوء الطالع » هو آن الدرسة عندما تمیل إلى افساح مجال أضيق للفحوص الشكلية والتصنيفات» وبكلمة 
موجزة ال الامتحانات » فان الانتقای» یصبح آ کار صعوية عند اختیار عناصر جديدة للعمل في المشاريع 
والمؤسسات والوظائف العامة . ٍذ تعود الروائز والاحتبارات والسابقات ال الواجهة فالقابلة التي تجری 
استخدام طالب العمل» عندما یکون هناك الکثیر من التقدمین » تصبح آشبه بلجنة فاحصة متشددة 
منها بحديث ودي . لقد استعادت الا كرة مکانتا . ویا ها من سخرية » لأ طالب العمل البالغ نسي» متذ 
زين طویل» عادة اف سے محدودة کا لو آنه في مسابقة للحفظ عن ظهر قلب. آوآمام 
« أسكلة » للرياضيات » أو فحص للغات الأجتبية . وحفظ قصيدة من الشعر یثیر الیوم نفور کثیر من 
الأمل الذين يكتفون بالاشراف على نشاط أبنائهم ارتجالاً . لقد عزف المرء عن (الذاكرة _الكفاءة ) : 
والقدرة « المناسبة » على الحفظ والتخزین والاستذكار مجموعة من المعارف في حينهاء هي مع ذلك ضمان 
للتجاح ‏ 


إن الحظ حالف القادرپن » ف مقابلة آو محادئة» عل الاستشهاد بما حفظوه ه من بعضص الوقائع 
والتجارب والطرف من الذا كرة . واليوم أكثر من أي وقت مضى؛ يرسي الجتمع أسس كمه عل إمكانات 
شخص معان > من خلال استعداده للاجابة عن کل شي- » مح ذ کره الارقام الداعمة ء والادلة الدامخة ما 
فی الانتخابات ء مشلا فان اللحجة التي تصیب اطدف هي ما تقدمه الذاكرة : وليحذر رجل السياسة 
الذي يتردد أو يخطيء في في ذكر تسبة مثوية» أو تاريخ ستوي ء أو واقعة من الوقائع ! فسیکون مظھرہ مظهر 
من « لا یعرف ماعنده» ۔ ف (الذاکرۃ۔۔۔الکفاءة) ھی مهدر مصداقیة ودليل كفاءة وج فالسوول 
الذي اشتهر شتهر بمعرفة مافي مشروعه أو مؤسسته, يمكن أن يسند إليه القيام بمهمة جسیمةء إذ لن خفق فیہا . 
وما یؤوسف له أن شخصا انعر ء دا صفات جيدة» غالبا ماییدو مع ذلك ع مجرداً منها عندما يدل 
حادلة حادة. 


وهکذا بد أن هذا المدير التجاري متلا : اضافة إلى مايبدو عليه من حيو پةء فإذا كان معاونوه يرون 
فيه شخصاً «لايخطئع » في عمل من أعماله » فهذا لأنه یعرف یم ويتذكر جميع ماقيل له في 
لقاعاته السابقةء وحفظ بيانات الأسعار ویتذ کر ثائية » من غير صعوب4ة؛ معظم الأؤامر التي وزعها عل 


۲ 


فرو ع مؤؤسسته في أثناء جولته الاخيرة . . ومن يحيطون به يقولون إنه « دماغ كبير» . بهو إضافة إلى ذلك 
مولع بكرة القدم » يعرف أمعاء اللاعبین جیعاء وماطرا أ من أحداث في المباريات الرئيسة . وهو مدهش »> 
یقراً دائماء ویراجع ماقراً من غبر شعور بأنه براجع» ویتعلم بلا أي جهد كأنه يتس . ولیس هذا معجزة . 
فالذا كرة ت تتمي كفاءاته بالتدريب والتكرار . ولكي يحفظ » عليه أن يتأثر بالأمور التى يجب عليه فظها ‏ 


تتحقق ظروف النسجاح بتشغیل مدهش لذاکرة الاستعادة لتذکر ما سبق حفظه التي جعلت 
لأصحابها سمعة رائعة جدا. . فهي تتيح استعادة تکوپن الحدث عندما ينبغي » وتسترجع بهذا المعلومة 
المطلوبة : فهي تساعد الوظفین والدرسین 5 تساعد الطلاب في فحوصهم . وهي آهم من کونہا مجرد 
ذاکرة تعرف, تجعلنا نتذکر » ونحن نرى مجموعة صور عائلية» اسم صاحب وجه نسيناه . 


وذاكرة الاستعادة هذه تعجّل على عدة مستويات . 
مثال : 


8 جان بول كورديبه» الفائز في تصفیات اللعبة العلفزة الشهمة ف فرنسا «الازقام والحروف »ء قد برع في فن التحكم ب : 
وو کلمةء التي تزید کل منبا علی ۷ أحرف والموجودة في معجم «لاروس الصغير المصوّر » . وقد ابتكر طريقة تسمى 
« معالجات متعاقبة » وشرحها ضمن دليل يقع في ۷۰۰ صفحة سمي ٭دلیل الازقام وا حروف >؛ بعدفہ : تجنب حفظ 
الكلمات كافة عن ظهر قلب . وتقوم تقانته عبل ألا يسيطر إلا على ٠٠٠١‏ کلمة سيطرة تامة . إذ يأحذ كقاعدة أو أساس له 
كلمة مؤلفة من 7 حرف يحفظها غيباً» يصيغ انطلاقاً منہا کلمات جدیدةء بأن یضیف إلیہا حرفاً صامتاً أو حرفاً صوتیاً 
أوالاثنين معاً. ثم يتوصل من خلال الجناس التصحيفي ( وهو كلمة يبدل قي حروفها لتكون كلمة جديدة مثال : 
قمر سه رقم سه ربق سه مقر ... ) إلى الحصول على كلمات جديدة . ومن خلال إضافة حرف أو حرفين إلى كلمة تتألف 
من سبعة أحرف وبتغيير مواقع هذه الأحرف نحصل على عدد كبير من الكلمات ... 88 
ان تطویر العلوماتية الكروية (الیکرو انفورماتيك ) آصیح م معظم ملاكات الموظفين 

والمستخدمين . وماعدا الخوف من « الملامس » (أي الأزرار والفاتیح ) » أي ا خرف لی ماوع سیت 
الأشخاص » فان إحدی المشاكل الأساسية في تکیف موظفي الشركات تتوقف عل ذاكرة الاستعادة . 
وعلى هذا الصعيد» إن التقدير غير الصحيح للخصائص» قد يسيء إلى ضرورة تطوير وظيفة تتأثر 
بالمعلوماتية حتماً 
8 اتبعت جاکلین ل . دورة مکثفة في التدرب على المعلوماتية ( الانفورماتيك ) » ثم واجهت في مركز عملها التطبيقات الأولى 
لما تعلمته . اکتشفت؛ منذ الدروس الاو آنه کان علیپا تسجیل عدد کبیر من الاصطلاحات ولرموز والاجراءات 
والاحتبارات . وذكرت أنه كان في مجموعتهاء من كان يبدو عليين أبن حفظن کل شيء من أسبوع لاتحر آما اللواقی کن 
جخبطن خبط عشواء واللوائی کن یظھرن ء سریعاً جدآء غير قادرات على الحفظ فكانت نتائجهن تتوقف على مساعدة 

بعض الزملاء لهن. وفي البداية شعرت بتعرضها للفشل : : لأن هناك منافسة قوية قائمة بين أفراد اجموعق بينا لايجرق أحد 
فعلاً على إثارة مسألة الذا کرة . وکانت شروح المدريين والکتب الوجیزة واضحة وكذلك البراهين والأدلة» غير أن المنتسبين 


إلى الدورة کانوا پتسون ما تعلموه ويمحي من ذاکرتہم من جلسة لأخحرى . وكان بعض النتسبین الذین بدا یہن عزمھم: یعزون 


Yo 


ذلك إلى الألة وينتقدونها . فالذاكرة الحادة التي تتمتع بها الآلة کانت تتحدی الذاکرة البشریة ونقاط ضعفها . والعلوماتية 
الموجودة في الالة لاتقدم قدرتہا الحائلة إلا لمن يحوزون على -حد أدنى من الذاكرة اللازمة للتعامل مع أساليب أزرار التشغيل . 

تذکرت جاکلین ل. انذاك أنها عندما كانت في المعهدء لم تكن مبرزة في اللغات الأجنبية» عل عكس يعض 
الطلاب الا خرین الذین کان ییدو علیهم الاژتیاح منذ الدروس الأول . وشیتبا آن تتکرر هذه التجربة نفسها مع المعلوماتية » 
فرضت على نفسها بعض تمارین تکرار الرموز اللازم حفظها . وشیتاً نشیعاً» اکتشفت حينذاك أنها بدأت يهني الفوائد . 
وأصبحت ( الذاكرة_ الكفاءة ) بالنسبة ا حقیقة: فالنجاح هو أن تعرف كيف تعمل . 88 


هذا هو عمل الذاكرة : أن یعرف الره پوماً کیف يعمل أي شيء جدید من غير أن يطيل 
التفک ومن غير تردد . جدالات آتا أعرف ماذا أصنع ع قض انم ثائیة عندما أريد » : والكفاءة متوققة 
على الرغبة المزدوجة في المعرفة والعمل . وسنری فیما بعد أن رالذا کر الکفاءق) هي ذا کرة دژوب وحادة 
ودقيقة في العمل . يجب تنفيذ قالب على غرار مايفعله النخات ... وقد يكون الحجر صلياً وحمل الكثير 
من المفاجات . والذاكرة رهن بالعمل . والكفاءة لاتأقي إلا مع الزمن والتكرار والصبر ۔ 

لكن كل شيء يجري اليوم بسرعة كبيرة . ولا يقبل المرء» أو لا خصص مايكفي من الزمن للاعتبار 
والگراجعة ۔ وإنما يبغي تجاحا جاهزا (المفتاح في الید). ولکن الذاكرة البشرية لاتقر نجاحاً جاهزاً 
کمجموعات التركيب (وهي مجموعات من الاوائل المفككة المرفقة بمخطط لتیسیر ترکیہا )! وف عالم 
تسوده الاطماع القوية والاستبلاك المرتفع > ليس من السهل الإشارة إلى مدى التصاق الذاكرة بمواقف 
ومتاقب تقتضي الکثیر آو القلیل من التضبحية وهي : التشیث» الثابرق» التواضع» التفاني . 


نحو استقلال ذاتي أفضل 


مامن تجاح مکن بلا جال هام من استقلال ذاتي . وأضرار التبعية معروفة : فهي عجز عن الصراع 
ضد الیات التعود ومبالغة في انحافظة الاجتاعیة (نزعة العقیّد بالأحراف المقررة) » والعجز عن القاسك 
وعن الجرأة على قول لا وضعف الشخصیةء والتراجع أمام ا حن . وعلىی صعید آخر ء إن معاکسة التبعية 
معاكسة مطلقة ومنظمة وجميع أشكال الهامشية تنفتح على توقع مساوئ؛ الرفض وتبعد عن إمكانات 
السجاح الاسعاعي والمهني . فبين اتمرد والخضو ع مجال للاستقلال الذاتي المفهوم جيداً . ويتطلب النجاح 
إرادة الاتقتاح علی العام. انفتاحا مقترنا بانعکاسات الاستقلال . 

تترسخ الأنا عندما يدعمها الوسط الحيط بهاء لكن السعي وراء التفرد يحميها من التطرف . وفي 
المرکة الأزلية بين تعزيز الشعور بالتبعية » والبحث عن الغيز أو التفرّد» یکون للذا کرة کلمها فھی اخحرك 
الأسابي في ترائئا من التجارب ‏ والذکریات ء والماثر ومن النجاح أو الاحفاق ۔ وإذا كان صحیحاً انتا نغثل 
حلاصة تاريخنا الشخصي» فإن الذاكرة هي » یقیناء الرباط الذي یڑکد شخصیتتا۔ 





۳۹ 


إن مساعدة ا مريض على اخرو ج من « دوامة الطموح التفسي الرهيبة بسبب فقدان الذاکرق الذی 
ثل حداداً حقیقیاً بحد ذاته> ھي کا یری بعض العلماء من اختصاص طبیب الأمراض العقلية . 
من خلال الاستدلال بالضدء نجد أن الذاكرة النشيطة هي «فعل ذاتي ». ورجوع نشیط 
وضروري إلى جذورنا ورسوخنا . وهذه الذاكرة حوار مستمر مع 7 مانملکه من آمور خاصة حميمة : 
استعراض الذكريات وتصحيحها وترتيبها ومعاينتها ثانية وتحريكها ومواجهتها. وإذا كان صحيحاء يا كان 
یو کد آندریه مورا آن : «في مظاهر النجاح الإنساني كافة» حصة من السعادة غير محددة جيداً » » فمن 
مهمة الذاكرة أن تذكي هذه الحصة من السعادة بغية الحافظة على راحتنا وصحتنا العقلية الجيدة» 
ولا سيما في الأوؤقات الصعبة . ویری البروفسور جان- لويس سینیوریه ) التخصص بحالات فقدان 
الذاكرة » أن الذاكرة أساساء ھی تماماً : « تجربتنا من الماضبي التي تتيح لناء في کل لحظة آن نتکیف 
وا حاضر ؛ ونستبق المستقبل » . 
یکمن جزء كبير من الاستقلال الذاتي إذاً : في هذا الشعور احساس وا اضر الکون من ذکریات 
ركبة بالضرورة . ويتدحل عمل الذاكرة في الحلم» والتفکیرے والتأمل . أما زال المرء يعرف قراءة السعادة في 
وجه شخص ماوهو يروي إحدى ذكريات شيابه أُو حادثاً بارزاً في مجرى ححياته ؟ إن الذاكرة_ النجا نجاح 
تودي بصاحبها ال تنقية ذکریات الشباب لمن يعرف كيف ينظر إلى الخلف . وحتی الکلام عل حدث 
صعب؛ بل حتى الإخفاق» يقدم مادة صلبة لشحذ الشخصية اخاصة. لأ التجربة تأخذ مع الزمن 
مداولا ترا 


صورة الاشخاص الناجحین عن آتفسهم حسنة » وفي الوقت نفسه » هم متشددون إزاء أنفسهم . 
وبدلاً من الاشتغال في سجل للندم والغيظ » تقوم الذاكرة بالفرز والانتقاء واعادة تکوین الذکریات العذبة 
جعلها ثانية حوادث معاصرة. ويبقى على المرء عبذيب ذاكرتهع لكي یعید مرة آحری» تشکیل بعض 
الاجزاء المعبرة البليغة من وجوده الخاص» على غرار مايفعل عالم الاثار . 

عكفت المشاريع نفسها أيضاً على التغلغل في ماضيباء فعندما يدور الحديث عل ثقافة الشروع 
وتصميمه أو خطته , یروق لاصحاب الشاریع | إعادة كتابة تاريخ الصانع» والأشخاص والمنتوجات . أما 
اترام الذاتية والسية فهي تلاقي نجاحا ورواجا کبیرین في الکتبات . وکبار رژوس الصناعة یبذلون الکیر 

في سبيل القرين . وفي الواقعء هناك أمثلة كثيرة على هذا. 

5 في العالم الذي يفرض فيه عصر السرعة قانونه» 5 تفرض فيه الحوادث المعاصرة نقسهاء وحيث 
تذكرنا المفكرة دائماً کواعید الایام القبل مة جال لاستعادة ظروف جنر شخصي حقيقي هو : أن نخص 
أنفسنا بفيض من إعادة رسم مايحيط بنا من أمور خاصة » وذلك بجعل الذاکرۃ تعمل وتنشط . إن تفكير 
المرء في ماضيهء يؤٌكد ضمانة لستقلالی واضفاء شخصيئثه على نجاحه بمعرفة نفسه معرفة أفضل ع 
وپاستخلاصه الدروس الفيدة سواء من الاحفاق آو من النجاح» ویتبینه ما م يقدم عليه أبداً . إننا نشير بهذا 


۳۷ 


إلى ذاكرة نشطة تاقدة حرة » ذاكرة الباحث عن الذهب » الذي يفتش عن التبر» ويعار على عروق جيدة 
حنهء إته يركب الأخطارء ويصرء وينظر بعيداً في الأقق» لكنه لايسبى أن يعكف على النظر في 
التفاصیل والدقائق . 

إن استعدادنا على احراز التقدم يكمن في الطريقة التي نسوس بها رأممالنا من التجارب والحبرات : 
أي معرفة إعادة ما تجح عملهء وتعزیز الکتسیات والنقاط القوية» وتحديد المناطق غير المستثمرة» وعزل 
العجز والتقصیر ۔ فالضجر هو آن تبخس الزمن اللازم لعملية التدعم حقه . فلدینا الذكريات التي 
نستحقها وعليها تتوقف ثروتتا الشخصية . 

يعترف ماك أورلان قائلاً: «منذ بدأت الكتابة » وأنا أستجمع ذكرياتي » . ولايمكن للمرء الافراط 
في التصح بالكتابة . وفي آثناء إحدى الدورات التدريبية أشار أحد المهندسين إلى اللاحظۃ التالیة : 
« بلاحظتي لانطباعاتي في خباية كل اجتاع عمل» كنت أشعر أنني أُنقدمء وأنتي ۸ آعد آفعل کالسابق» 
وأنتي قادر على ايجاد الردود المناسبة على مواقف متشابهة» . ون (عادة قراءة رژوس الاقلام التي یسجلها 
المرءء أمر مفيد ونافع . یقول الشاعر الفرنسي الکبیر بودلیر : «لدي من الذکریات ء اأکار ما لو كان عمري 
آلف عام » ... نه تقدیر رائع من بودليرء وتقدير لقدرة هذا العقل وطاقته . 


الذاكرة والمواهب 


إن من لا یرون ف الذا كرة سوى رياضة فكرية › أو سوى حقيقة ذات طابع 09 وأُنہا مسألة 
حیوب وأقراص وفيتاميتات حوائیةء إغا عم من یعانون حيازة مثل هذه الذا كرة ۱ والاثار الحانبية لذا كرة 
مصانة استعادت مكانتها اثار كثيرة. وعة مواهب کثية » ولیس قليلة » متعلقة بپذه الذاکرة . 





الموهبة الاجتاعية : (الذاكرة _ الثقة ) 





عقّدة الوقورف على المنصة لها شكل قاس . فقي المدرسة» كان الطالب يعاني عواقب الحفظ عن 
ظهر قلب والالحفاق فیه أو عواقب الحفظ السيئ . وعندما يحدث التسيان علناً وأمام الناس» يترك 
الاتحفاق آثاراً تزع ع الثقة بالنفس . والواقع أن وجود الثقة يكن من التغلب على جزء كبير من الصعوبة . 
والذاكرة هي ضمان الثقة. وهكذا تجري الأمور أيضاً على صعيد العمل . فتوجيه اللوم الكثير الذي له 
للمعلومات » فهذا لايدعو للاطمئنان . «إن ذاكرتك ضعيفة » صديقي العزيزء فآنت تعلم جيداً أننا 
ذكرنا هذه الفرضية في آخر مقابلة لنا... » أهو شرود أو قلة انتباه أو نفاد صير؟ يجب ألا نتذرع بضیق 


۲۸ 


الوقت : وعليتا الاعتراف بأن السبب هو النسيات . إننا نلوم القدر أو الحظ عندما نخفق في قضية ما 
عندما نهمل اتصالاً هاتفيأء أو لا نجري تصحيحاً في نص هام . قتجميع الأخطاء والزلاتء يقضي شيئاً 
فشيئاً على حيّز من صقاء الذهن . فرب شخص یقول بحسرة : «في كل مرة أخرج لقضاء العطلة أنسى 
شيعا ما مع أنني أضع قائمة بما سأحتاج إليه» وأملاً بنفسبي صندوق السيارة ع وأقوم بجولة نی الترل قبل 
السفر . لکن لا مفر من ا خطاً : فعندما اصل الکان القصودء تظهر الفاجأة باكتشاف شيء محزن » . 
وهذا أمر مزعج أكثر بما هو خخطرء فمن شأن هذه الأحطاء أن تحدث اتلافاً في الثقة الأساسية بالنفس . 


وبالعکس. هنالك الثقة بالنفس التي هي رأس ا ا وو يا 
والمهنية التي قامت عل خحلوهم من ا خطاً ف أعمال كثيرة شم . فالذا کرة القویة تفرض مزیداً 2 
الثقة بالنفس . فعندما يكون المرء كثير الأسقارء وعليه مقابلة الكثيرين والتحدث إليهم » وعندما 0 
مهنته تحاضعة لواعيد محددة إنشر بعض الوثائقء عمد اجعاعات » استقبال زین أو موردين » مراقبة بعض 
مظاهر النشاط ) يصبح بحاجة ماسة إلى أقصى حد من الثقة. و( الذاكرة_الثقة) تكسب صاحہا 
ذاكرة اجتاعية حقيقية : التقيد بالموعد المحدد بدقة وبلا أي جهدء وابراز الوثيقة ثيقة اللازمة عند طلبهاء وتذكر 
ماوعد به أو التقاط ملاحؤلة في أثناء القراءة . فعجزء لا یستپان به من سهولة العلاقات بالآخرین يتعلق 
بالجاهزية والاستعلام . 


تزداد الثقة بالنفس» في ان وأحد مع شعور المرء بسهولة التعامل مع جملة من المعطيات . وهكذا 
يبدا السبيل إلى النجاح . وعندما يشعر المرء بالئقةء فإنه لا يخشى استعخدام معارفهء بل يزيدها نشاطاً في 
هذه المناسبةء أي عند استخدامها. وبازدياد اتصاله بالاخریی» یزداد انعماش مکتسباته ويشعر 
بالاطمعنان والسرور. فالسهولة التي يحس بها بعض المدرسين مذهلة ومثيية لاعجاب تلامذتهم : فهم 
ييدون متمكتين من مادتهم ويعطون دروسهم بنجاح باهرء ثم تقوم الثقة بالنفس بالبقیةء وتساهم في 
طلاقة التعبير . وعندما لا يتمكن شخص مامن السيطرة ة على مايجب قول فإنه لا یؤدیي مہمتہ کا ینبغی 
وعلى المستوى المطلوب » وتبدو رغيته في التخلص من كلامه. ومن يدخل مكتب رئيسه ولايتذكر جيداً 
ماقاله له في احر مرة» لیس بافضل حالاً من دحول العلمیذ ول الصف وقد نسي الدرس السابق برمته . 
فا موهبة الاجتاعية سيئة التلاقع مع الخطأ أو النسيان . وإعمال الذاكرة يُحدّ من الاتعطار ويضفي الزید من 
الاطمئنان . فالنجاح مسألة ثقة بالنفس والذاكرة حليف لايقدر بثمن على هذا الصعيد . 


۲۹ 


موهبة تكوينن 


العلاقات : 
الذا کرة تفصح مع 
الأبُواب 


يُغبط الأشخاص الذين يدون الاس بغيرهم والتعامل ولياهم ريما لاشلك فيهء أن هذا من 
عوامل الننجاح . فهل يُعرف إلى ماذا تعود هذه الوهبة الاجاعية » وهذه القابلية لا يكون المرء « كالسمكة 
في الماء»» في كل عفل» ويقوم بتصفات مدهشة وقوية التأثير أحياناً؟ والحق يقال» إن ذلك يعود إلى 
جموعة تفاصیل صغية ترمي الذاكرة القوية إلى جعلها أموراً حاسمة . 

يأتي تتكر الأسماء والوجوه في المقام الأول » فالتاس يحبون أن يكونوا معروفين » حتى إن هذا هو أول 
ما تفتتح به حادثة» فلم تجر العادة كثيراً على تبادل بطاقات الزيارة للتعارف . والأسواأ أن الناس يتصافحون 
بكل طيبة خخاطر من غير أن يذكروا أسماءهمء آو یذکزوا من يلتقونه بهاء وهذا التعريف هوء في الواقع» 
تتبيه للمتحدث الساهي الذي سيق أن التقى به في مرة ماضية . 

تمر الذاكرة الترايطية ( العلائقية ) بمراجعة متلككة متأنية لمفكرتا الحاذقة ةء والمسألة هي إعادة تذکر 
الاسماء والوجوه. والوظائف والسژولیات . وتذكر أسماء الأسر والوجوه هو أكثر من مهارة » فهو عامل يسهل 
الاتصال بالناس ء ويحمل على التقدير الذي تبديه لمن نعاشرهم» ويمهد لتوثيق يعض العرى سواء منها المهنية 
أو العاطفية . 

تأت ذاكرة (تذكر) الظروف في المقام الثاني. وهي من أكثر الوسائل فعالية في «الاتصال» 
یالشخص المراد محادثته » لد جسر تحوه والدخحول في بداية الطریق له . ونرید بذا كرة الظروف » المقدرة على 
و مكان اللقاء السایق وزمانه ومناسبته بصورة حية . ولا كانت استعادة صورة ة آو مشهد من حياة أحد 
الاأشخاص مصدرا لارتياح وسرور مشترك بیننا وبینه » فان شا قیمتها في اظهار الاهعام بشخصیته في ذلك 
ا موقف : : «أنم تذکرون ء لقد حدث هذا عند فلان ...۰ مساء [علان نتائج الانتخابات وكان هناك جو 
غير طبيعي » :كانت الصيرة كذ ايت بعد ای ۰ . وسیدین لك بسیب هذا التذکر کا لو آنك 
تستخرج بطاقة بريدية للمشهد . ويمكن فعل أكثر من ذلك أيضاًء عندما 7 تشير إلى أحدهم بأنه قد شوهد 
في آخر مؤتمر مهني في فندق جورج الخامس في بداية العام ۱۹۸۷ ... لکن فی هذا بعض ال جازفة . 

إن الذاكرة الترايطية» أخيراء هي أيضاً فن الأخبار والطرف . فالذاكرة القوية التي تحفظ الأحداث 
والتفاصيل والقصص و«الكلمات المعبرة البليغة هي المفتاح العام للمناقشات التي تدور في قاعات 


۳ 


الاستقبال» وف اللقاء حول مائدة الطعام والشراب ء بل آیضا المقابلات التي تواجه بعض الصعوبات في 
البداية . والعثور عل ما ییکن قوله » وبالأأحرى مایسبب الضحك ء يندرج في ياب المهارات الالججاعية . 
وامحافل أكار تأثراً دائماً بمن يتحدث من الذاكرة من يقرأ في ورقة . والموهبة الترابطية تقوم على مفارقة هي : 
اإعداد ارتجالا کہا . وبوجود ذاکرۃ تشکل متاح کل شيء » لا يبقى سوى انحتيار الملحة المسلية أو الطرفة ع 
وکذلك اللحظة التاسبة لاحداث ال ثر الأمول . وتختلط الذاكرة يخفة المشعوذ الذي يخلط آوراق اللعب 
بمهارة . وتقدم کل الاطمعتان لتخزين الاجابة أو تقديمها في اللحظة الناسبة » أو تقدج الرد السریع ا نتقی 
منذ تاریخ طول لإضحاك جمهور ما » أو إفحام شخص نمّام وإرباكه أو إثارة حدیث ما. ومحقق الذا کرة 
المفاجأة » والمقاجأة هي التي تغري دا . ولا کانت الذاكرة تعمل بنشاط وصمت؛ فهي تقدم الذخية 
للحديث الدائر . م يجب أيضاً تزويدها بالاحتياطات من ا لمعلومات ء والغوص فيها ثانية من وقت لآخرء 
وإضفاء الحداثة عليباء وإذا ما كان التخزين جيداً» فإن الفصل فيما بينها سيكون ممكناً : ففي أثناء ا حادثة 
أو تقديم الحجج والبراهين تبرز في الذهن الكلمة الصائبة » والتفاصيل المطلوبة » والتوضيحات المذهلة . 

حذان مع ذلك . مما يبدر عن اور أي عن الانعكاسات والتأويللات التراکية لدی 
اتطباعها في الذهن » التي قد تفسد آحد الاحادیث تا عن الحقيقة . وللذاكرة أحياناً بعض الطفرات التي 
لايمكن التحكم بها والقادرة على قتل ا حدیث . وعندما یکون الضغط الانفعال ی قوبأء فھذا الخطر یکمن 
من یتحدث ویتربص به . والامر نفسه أيضاً يحدث في أثناء طرح إحدى القضاياء وفی القابلات وجها 
لوجه على شاشة التلفزيون التي فیہا مجازفة قویة ء أو ا مقابلات التي تحدت لانتقاء عاملین له : 
والذا کرة التي تفتح کل شیء شرط للموهبة الترابطية بالتا کید » فور .ت7 مصدرا 
للافخاخ والمكائد للایقاع بشخص ما. 

الخلاصة : إن قليلاً من النظام لايضير . ولا يستحسن قول كل مايخطر في البال . وعلى العكس» 


إن العفوية › وهي ضمانة الموهبة الترابطية » هي ف الاغلب» اکبر ما یعتقد » نتيجة عمل غامض للذا کرة 
القادرة على أن تقدم في اللحظة المناسبة ردا سريعاً حكماً. 


موهبة التبحر : 
(الذاكرة ‏ الشغف ) 





سی نون 27و دائمة وفکرة ا سی سی متمیر 0 ا رز تی 
الصادر اند والحضارية 7 السینا والحديقة ومجموعة الطواي بع ۷ یاضات ۳ يخ وا اسر الطبيعية 
والسيارات القدية والأدب والتصوير وكذلك بعص وسائل القرن على ذاكرة مساعذدة ع می 07 التبحر ۔ 


۱ 


وعند هذا الحد يصبح الشخص الشديد الشخف بالموسوعات موسوعة متنقلة ۔ وذاكرته التخصصة تذهل 
الشخص امامل . « ماذا "یفعل لیتذکر هذا کله ؟ » . وهم آتفسهم یدهشون شذه الذا کرت لا یم لیسوا 
فی می ذاكرة مألوقة جداً » بالنسبة للأمور النياتية الأحرى عموما . فهل في هذا مايدهش ؟ يكاد يكون 
مدهشاً . فهنه الذاکرة الساعدة تعمل » في الواقع» من غیر تماس بالاخرین » وداحل دارة مغلقة . ویکون 
تقد العام العلامة لاذعاً ‏ ما أحیاناً : «غبار ساقط من كتاب في جمجمة فارغة». بپذه العبارة عبر 
الامريكي امبرواز ببرس عن سخطه في مولفه «قاموس ابلیس» . نها کمية هائلة من العارف الطبوعة في 
دماغ بشري . وقد آشاد ل . يويل في مولفه «صیح السحرة» بالتبحر السخي العطاء عند جاك برنییه 
الذي عثل مكتبة يمكن للمرء أن يتصفحها سرعة, ارتجالاگ ومصادفة » في إحدى ا حادثات ۔ 

التبحر ملجاً مین وقم یثیر السخط و یفتن بسحره . وهو من صفات الذا كرة . ولما كان يوذ عليه 
أنه غاية بحد ذاته» فقد راح ضحية الازدراء لأنه لم يعد إلا من لوازم رغبة أنانية : هي الجمع والتکدیس ؛ 
والشهرة کس چا مخلقة من مجموعة أشخاص » واخروب من العام اخارجي والتفرد تلذات » عير ادف 
والمعرفة والاداة. ويقال عمن يمضي بدا هذا في الخبرة والاستکشاف : «إنه لم يعد يفكر إلا ني هذا » . 
حتى وزإت لم يعد العلامة الیوم عپتم الا عجال حاص من العلوم والافکار و الفنون» فان نقیصته هذه 
حر جه . فذاکرته الاسيرة تنبل النباهة والقدرة على العمل لديه من الاعادة والتکرار والافکار الثابتة 
والمقارنة . ویتحدثه إلى نقسهء وهو يتردد على مجالس المطلعين » وینو ع الراجع احيطة به من کتب وجلات 
وأشرطة تسجيل ( كاسيت ) وأفلام» يمكن للعلامة المعاصر أن يتمخلى عن جزء من حريته في الاحتيار . ولا 
کان متظم جموعاتء فهو يتّاسك بمعونة فائض ا اجات والمتطليات . وتتحب ذاكرته لكثرة إعادة تكوين 
البراهين على كفاءته. ويخرن المعلومات ليعسرف متبا الزیند حتی يروي ظماه التزاید . 
و(الذاكرة ‏ الشغف) تجاريه ما استطاعت إلى ذلك سبیلاً وهي تشعر بعذاب كبير . فهي أداة ووسيلة » 
ولیست غاية بدا للحد الق من المعرفة . والوسط ا حیط بہا وحدہ هو الذي بمیز فیہا الحنة الشديدة 
والکفاءات الدهشة . وتعرف الذاکرة أیضا أن تکون الوسيلة ا وثرۃ السخية لرغبات الذهنء في السراء 
والضراء . وموهبة التبحر هي [حدی معطیات التجاح : نبا نوع من لاستغار الشخصي . وطريقة ليازة 
حصة زهيدة من العالم القاثم» وتضحية في سبیل الشمولية . با تحیانا ردة فعل عل احفاقات 
مدرسية سابقة . 


الوهبة الحازمة : 
(الذداكرة الإرادة ) 


إت الرغية في تجميع المعطيات اللازمة لحل مشكلة ماء وإیجاد حل ماء «وپذل جھد في البحث » 


۳ 


تنمي الموهية الحازمة » وهي ضمان النجاح في حياة تفرض الخيار» والالتزام : وقول ما يراد قوله . وباختصار ء 
اتخاذ القرار ۔ 

مخطىٍ المرء حين يسيء تقدير قيمة العلاقات بين الذاكرة وروح القرار . واحية والاضطراب دلالة 
9 معظم الأحيان على حدوث نقص ما د مايشير إليه فائض العناصر الداحلة في الحسبان . 
والأشخاص المتمتعون بذاكرة جيدة أسهل انتقالاً إلى مرحلة الفعل . فإن كنت قادرا على أن أجمع بسرعة 
كبيرة المعلومات اللاززمف فسأكون أقدر عل الاعتیار الصحیح ؛ » وإبداء الموافقة أووضع التوقيع بكل 
بساطة . وكذلك قد يفوت الرء فرصت لانه ل يعد يتذكر قيمة عرض ماومواصفات انتاج ماع فیوجل 
فرصة مناسبة لن تكرر في المستقيل القریب . 

یعرف الرء» في الهن التتجارية » آهمية الذا کرة عندما یکون الطلوب اصدرا حکم سریع؛ وإجراء 
مقارنة وتقويم . حتی وإن تراجعت ممارسة « أوافق » فیجب آن تتمکن ء في بعض ا حالات ء من اتخاذ 
القرار بسرعة » من غير أن ترجع إلى ملفاتك . 

كذلك الحال » في أثناء إحدى المفاوضاتء فالقرار الصائب يكون غالباً متعلقاً بالذاكرة . وبعض 
المشاكل الدقيقة تتطلب مقارنة سريعة للمعطيات السابقة بالحجج والبراهين التي يقدمها محاورك 
أو محدثك E‏ أن تعرف متى تهرع إلى الفرصة السانحة أو تحجم عنہا ۔ والقرار امتحان للنفس ء وإرادة 
الالتزام تجد سندأ ھا 3 الجاهزية الجيدة أمام ثوابت اللعبة كافة . وعندما لا تتبين الأمور بوضوحء ولا تذکر 
بالضبط ماقيل سابقاً ويكون عليك أن تراجع سجلاتك » فإنك ستؤخرء عموماء اتخاذ قرارك . وهذا 
من ناحية ثأنية» هو الأفضل !. 

إن قرار توجيه حدیت ماوجهة معينة يتعلق بما بقي في الذا كرة من الأحاديث السابقة المتيادلة . 
وغالباً مایشکو الرء من أن الحديث أخذ وجهة غیر مواتیة کت يكون وراء هذا سوء تسجیل 
العطیات وعدم كفاية اللاحظات المدونةء وعدم التلبت من جمع کل ما کان رورا ؛ في بعض ال الات ء 
للبت في الأمر. وان الامتلاك ابید لناصية مضامین الاتصال بالاحرین آمر لا بد منه لاتخاذ القرار فی 
ظروف جيدة مواتية . 


۳۳ 


الذاکرات الٹلاث 





« أعظم اکتشاف في القرن الثامن عشر ؛ هو 
اکتشاف ظاهرة الذاکرة» 
غ. نویه 


تدل آخر الاحاث الملمية في الذاکرة» علی آن الدماغ یلك ثلائة مستویات من التذکر : العذکر 
لمدة قصيرة جداء ولمدة قصيرة فقط » ولدة طویلة . 

كل منا یعرف جیداً مايل : هناك معلومات بحفظها الرء لبضع ثوان» وهي ماتستفرقه ردة الفعل 
الباشرق وهي نوع من الذاكرة الانية . وهناك معلومات أعرى ينلل يذكرها المرء مدة كافية ‏ لتقديم 
امتحان مثلا وهذه ثمرة ذاكرة دقيقة . أما بعض المعلومات الاخرى» أخيراء وهي التي ستبقى محفورة 
في الذهن طوال الحياة» فتشكل الرصيد في ذاكرة انفعالية . 


الذاكرة الانية 


لاشيء مما تتلقنه يطبع في الذاكرة أو ينسى الياء فالمعلومات الواردة تخزن» في الأنجحء لفترات 
ES‏ وقي حالة الذاكرة القصيرة جداء يتم نسیانہا بعد ۱۰ نوان حتی ۲۰ ثانية . إنہا مثلا 
ذاكرة سائق السيارةء الذي يحسب في متابعة طريقة حساب لاقتات نظام السيرء وعمل الإشارات 
الضوئية الثلاثية الألوان » وكثافة حركة السير» ناظراً إلى ابمين واليسار والأمام والخلفء للتقيد بأولوية السير 
والأفضلية ی اللحظه التاسبت ولا سیما لتجنب الوادث . ولا مضي بضع دقائق حتی تصبح هذه 
الأحاسيس کلها طي النسیان . والسائقون القادرون فی نباية رحلتهم على تذكر جمیع الاشارات التي أولوها 
اهتیامهم نادرون . طذا فان السائق ثقين في سباقات السیارات رالرالي) یستعینون بلح مرافق یدطم مسبقاً 
على جميع معالم طريق السباق ا . وكذلك حال المتزلجين الذين يستعرضون في ذاكرتهم ‏ وتؤيدها 
حرکاعہم۔۔۔ جميع امحاور في التزلج المتعرج وتعاقب النانذ . 

جميع المدارك الحسية والمرئية والسمعية واللمسية تدورء أولاً» في دماغنا بشكل تيار من الذبذيات 
الكهربائية ة ولا يحتفظ بها إلا مدة ١ ٠٠١‏ ۲ ثانية . وإذا لم يبد المرء اهتاماً بباء أو تتعلق هذه المدارك 
باي حبر آخخر موجود اشا فما علیہا الا آن عر وتعیر . . وتأخذ طریقها مباشرة إلى الاعصاب احرکة 
وتتسحول إلى سحركات عضلية من غير أن تزيد عبء تحلايانا الدماعية . ٠‏ ويشبه ف . فستر (۲آهذه الطريقة 
« باليقاء القصير لصورة ماع لوح فسفوري» . وهذه الذاكرة القصية جدا تؤدي بشكل من الأشكال 
دوراً اصطفائيا . . فهي تر الدماغ من جميع المعلومات التي لا جدوی من ۳۳ النفس مها آمدا طويلا : 
كرقم الحاتف غير الهام» وضوء المرور الأحمرء وإشارةٍ القطار الذي سيمر 


الذاكرة الدقيقة 
(الينة) 


بعد أن تاذ العلومة الجديدة طریقها» ولگ إلى الدارة المغلقة في الذاکرة القصية جدا اختصة 
بالتذكر لمدة قصيرة جداء عضي قي حال سبیلها » إن لم تتمكن من التعلق بمعلومات أخرى سبق معرفتها 
أو إذا ظلت شدة التحريض » الذي أثارقه » ضعيفة . أما إذا ما أثارت » على العكس » صدى ذكرى موجودة 
او ذعست إرادياً أو عفوياً حلال ڪشر توان أو عشرين تعمل فیا الذا کرة ملة قصيرة دا فان التيار 
الايوني يتحول وكر يديله ف الذاكرة مدة قصيرة فقط . ویشبه ان العلماء هذه المرحلة الثانية بالصورة 





)١١‏ فريدريلك فستر: «فکر ء تعلم » انس>ء ۱۹۸۵ء دولاشو ونسعله ۔ 


۳۹ 


التي نلتقطها خلال الحظة الإضاءة القصيرة لكي نطيعها على الفيلم . وهذا كله يشبه صورة نٹبتہا 
بالضغط على زر التقاط الصور في الة التصويرء وبهذا يمكننا أن نجمع انطياعات سريعة الزوال من 
الذکریات الفهرست بان نضمها ال انطباعات آخری إرادیاً أو من غير علم منا. 

هذه الذاكرة يمكن الاستفادة منها خلال مدة عشرين دقيقة . ولیس القصود أیضا ترك أثر نہاتی : 
فقد يدرك ذلك كل شخص عندما ينسى بعض المعلومات أو اللأحداث التي جمّعهاء مع ذلك » بتشاط 
بسبب فائدتها . ٍذ تسمعهم یقولون : «۸ آعد آذکر عنوان هذا الکتاب ‏ ومع ذلك » فقد استہوانی > . 

ماذا يحدث بعد عشرين دقيقة ؟. 

أول الأجوبة التي يمكن للعلم أن يقدمها اليومء تدعو إلى التفكير في أن المعلومة» بعد اجتيازها 
الرحلة الاژٛل من ذبذبات الإدراك وحدهاء تخضع لعملية ترميز ومعالجة تقوم بها مختلف الجزيئات» 
لتخزینہا ٹی جموع الدماغ. 

إن الخلايا العصبيةء عندما تتأثر بیعض ذبذیات الادراك أو بذبذبات خلايا أخرى» تبداً في انتاج 
ال « ارن » ( ويعني ا حمض النووي) لتجسید ذکری الادراك ) أي جعل . هذه الذكرى شيكا ماديا . وانتاج 
«الارن » المطابق قد يدوم نحو عشرین دقيقة» وقد يتحلل في نہایتہاء لأ دوره الوحيد هو أن یستخدم 
کداعم لانتاج البروتين بغية زيادة عدد الخلايا . لكن البروتينات التي يشكلها الارن من خلية عصبية 
لايمكنبا أن تساهم في ردود الفعل التحولية «الایضیة) هذه . ولا سيما أن الخلايا الدماغية تتوقف عن 
التكاثر بعد الولادة . وتبدو الخلية العصبية إذاً وهي تسند وظيفة خر ى إلى هذه البروتينات المتكونة : إذ 
تضعها في أماكن حددة» حتى إنبا تضعها أحياناً ف الأشواك العصبية » التي هي نقاط الاتصال بین 
الخلايا العصبية . 


إذا توقف تركيب البروتين في أثناء الدقائق العشرين التالية للإدراك الاصلي» فإن جميع المعلومات 
الجاري تخزينها تتلاشى» كا في حالة الذاكرة قصية المدة جداً . وقد يكون مرد هذا التوقف إلى بعض 
التشابکات » کحالة مقاجفة من الضغط رحادت سيارة » سقوط» صدمة انقعالية . .. ) » تدفق معلومات 


متناقضة تلغي بعضها تدريجياً أو تجمل تداعي الافکار ختلطاً أو غير ممكن . 
إن الذاكرة القصيرة الأمدء إجمالاً» قد تشكل لحظة متميزة قد تبذر في أثنائها بذور وی 
الطويلة الأمد . غير أن التغبيت النباني متعلق بکمیة الأفکار التداعية ونمعیتها والوسط الذي حدثت 


الذا کرة الانفعالية 
قد تعادل الذاكرة القصية إذاً تظهیر النسخة السالبة للفیلم) لکن للاحتفاظ بصورة یکن آن 


۳۷ 





تضمحل » جب آن نغمر النسخة الظهرة في وعاء يحتوي مادة مثیتةء وهذه الطريقة تمائل انتاج البروتینات 
وتخزينها » أي تشبه سياق مايحدث في الذاكرة على المدى الطويل . وپذا نرى» أن المعلومات اللعقطة. التي 
تم من أجلها التركيب البروتيني ع قد خَرّنت تہائیاً فی الذاكرة » بعد عشرين دقيقة » وأصبحت » منطقیا 
ف متناول اليد عند الطلب . 

تظهر لنا حقيقة التجربة اليومية ع مع ذلك » آن المور لیست بپذه السهولة . فما يضايقتا» خحيبة 
آملتا آو یاستا من جراء مايل : 

المعلومات التي أردنا حفظهاء من غير أن يسعنا ذلك . 

المعلومات التي حفظناها بالتأكيدء لكن مدة معينة فقط . 

المعلومات التي قد تود نسیانها تماما غير أنها حفورة في مخيلتنا . 

تتيح الأبحاث الجارية تقديم تفسيرين لهذه الظواهر . 

٠١‏ غط للكياة 

إن عدم «التذكر ثانية » لمعلومة ماء مع أنها مخزونة في إحدى نواحي دماغناء يمكن أن ينجم من 
محاصرة التماسات بين الخلايا العصبية » مما يحول دون الاتصالات المتوقعة . وقد لوحظ أن مواقف الضفطء 
التي تحدث لاحقاء تتمكن» عندما تكون ذات قوة مفرطة أو متكررة» من محاصرة مجموعات كاملة من 
نقاط التشايك العصبي . وبالنتيجة» إن الحياة المرهقة أو التي تتحمل عبعاً انفعالياً مفرط الشدة توجد 
ظروف النسیان التدريجي . 


۷-- نوعية التسجیل 

فی الشبكة المؤلفة من الخلايا العصبية» بعض طرق التداعي والازتباط المثقبة جيدا فی الدماغ ۔ 
وینجم من هلا حركة دوران أفضل تلذبذبات ء وبالتالي زيادة إمكانات الاتصالات اللتحقةع» أي إعادة 
تتشیط الشیکات يوتيرة عالية » هذا ماینشاً . بینا تبقی الطرق الاعری مستعدة جاهزة للاست‌خدام . 


أظهر حديثاً غراي لنتش » وهو بروفسور في مبحث الأُعصاب في جامعة كاليقورنيا (ارفين)» أن 
تلافيف الدماغ التي ها شكل حصان البحر والواقعة على الوجه الداخلي لكل نصف كرة الدماغ » استمراراً 
لتلافيف الفص الصدغي » هي منطقة حساسة على الأخصء للا بد منها للتذكر . والحال أن هذه المنطقة 
أيضا عنصر أساسي في جهاز الانفعال» وهذا لايتناقض البتة مع وظيفتها في التذكر . وقد سيق لعلماء 
النفس أن لاحظواء منذ وقت طويل » « أن التقاط حدث بأسلوب الانفعال أفضل حفظاً بكثير من حدث 
ذي احساس محايد » . 

إضافة إلى ذلكء وبفضل جهود بابزء فإن علماء فيزيولوجيا الاعصاب يعرفون اليوم أن دخول 


۳۸ 


تلافيف الدماغ السماة حصان البحر في العمل يثير هیاج اهاز الصدغي كله (مجموع جهاز 
00 يبداً العمل بطريقة مكررة . والسائل العصبي الخارج من تلافيف حصان البحر يمر بدورة 

معقدة قبل أن یعود إلیہا ونخرج منہا ثائیة فی جولة جدیدة ومدة هذا الذهاب والعودة متناسية مع شدة 
الانفعال . يمر كل شيء إذأء يا لو أن الانفعال » من ناحية فیزیو لو جية ا جھاز العصبي » سبق أن کان نوعاً 

من التكرار » على غرار التكرار الذي يتيح للطالب حفظ حكاية ما. 

والأحدث من ذلك أيضاًء أنه اكتشف أن خلايا تلافيف حصان البحر إذا ماتلاءمت مع هذه 
الظواهر ذات الشداء فذلك لقدرتها عل آن تحرض يسهولة بعد أن نشطت بشدة كافية . وني الواقع » 
عندما تكون المعلومة محمّلة ببعض الطاقة الانفعالية» أو تكرر كثيراً وصوفا ال الدماغ» فإنها تترجم إلى 
سلسلة متواصلة من السائل العصبي الذي يدنشط خلایا حصان البحر . وتكرر السائل العصبي يزيد 
دخول ايونات الكالسيوم إلى نقاط تشابك الأشواك المصيية زپادة کبیة. وھذا الدخول ء بالجملة» 
لایونات الکالسیوم» یطلق ردة فعل متسلسلةء تنتبي بتعديل شکل الاشواك العصبية التي تستدیر 
تپایاعبا التبسطة وعتل) لکونپا جهاز استقبال . وحتی عندما تتوقف التشیطات حبحب جهیع ایونات 
الکالسیوم ) فان هذه التعديلاات ستبقى » واضعه ة الخلية العصبية فی حالة من قابلية الا ثر آو الانفعال : اد 


المرحئة الأول ؛ 
تبل التشیط 





تثيل الزر الواقع في طرف خلية عصبية دماغية 


۹ 


إنها تحوز منذ ذلك الحين على عدد أكير من أجهزة الاستقبال» وتمثل من حيث شكلها مدخلا أكثر 
سهولة للسائل العصبی ء وتستقيل بسهولة أكبر كل تتشيط لاحق يتصف بالطبيعة نفسها. 

الخلاصة » إن الخلية العصبية « تتسم» على الدوام بأتها تأحذ شکل العلومة التي تلقتها : لقد 
حفظتها في ذاكرعا. 


العرض والتسجیل 
والتذكر 


على ضوء القواعد البيولوجية للذاكرة» يبدو أن مستوى تثبيت المعلومة يتبدل تبعاً لنية الاحتفاظ 
بهاء وللأهمية المعطاة للتتيجة المنتظرة والتجرية الانفعالية التي يمر 5 ا مرء . وجري كل شيء على ثلاث 
مراحل : العرض » التسجيل» التذكر . فقي الحظة العرض» يتخذ القرار بإطلاق حركة تيارات التسجيل» 
لأّجل طويل أو قصير » وهكذا يعحدد وجود التذكر وصعوبته أو سهولته. ومن الممكن » منذ ذلك الحين» 
استخراج بعض التسجیلات لتحسین طریقة استعمال الذاکرۃ . 

١‏ ف سبیل العرض 

ينتقي الدماغ مايراه حسب مواققه وقوائده وبواعثه وکذللت امد طویل حسب انفعالاته . فعلینا 
5 أت نلزم أنفسنا وننظر إلى الوسط المحيط بتاء 6 بلي : 

بذهن منفتح يحب الاطلاع ونشيط . 

بمشاركة انقعالية . 

بحاقز متيقظ ودقیق . 

یانتیاه متواصمل ومتعدد اشواس . 

بالسيطرة علی الانقعال . 

٦‏ التسجيل 

رأينا أن التذكر لمدة قصية جداً هو أول مصفاة للإدراكات والانطياعات الجديدة. وبوسعنا أن 
نحول دون زوا وذلك بزيادة تتشیطها مدة بضع وان . آما الانتقاء أو الاضطفاء الثاني الذي يقوم به 
دماغنا فيتعلق بكمية الأفكار المتداعية ( المتجمعة ) التي تتولد على هذه الشاكلة » ونوعية هذه التداعیات . 
وي هذه المرحلة من العذكر » یصبح من الضروري بالنتيجة مايل : 

سس تنظم تداعیات الأفکار التي تعتمل فیتا . 

التحویض الارادي لعدل التداعیات بتقانات محددة (|عادة صیاغة التداعیات» وتدوینها ...) . 


۶ ۰ 


__ امد من العداخلات (تدفق العلومات التعاکسة والغامضة آو الفرطة السرعة) . 
*- التذكر 
الذاكرة الطويلة الأمد هي حصيلة «انطباع » الخلايا العصبية بوساطة الحركة المتكررة للمعلومة 
الملتقطة . ويجب ألا ننسبى أن معلومة ملعقطة على الطريقة الانفعالية تطلق طبيعياً عمل الجهاز الحيطي 
التکرر . ولتسهيل التذكر وتثبيته لاطول مدة مکنت من الهم ذا مايل : 
اعادة تتشیط العلومات السجلة بانتظام . 
الابقاء عل الذهن متیقظاً سظرا: 
الحد من الضغط العلائقي (الناجم عن علاقة الفرد بالآخرين) . 


١ل‏ ماهي نقاط هذا الفصل التي تأثرت بها أكنو من سواها؟ قل الماذا؟. 


۷- اختر ثلاث نقاط تراها ذات فائدة قصوی لذاکرتك . 
۲ متى وكيف ستأخذ بها لتضعها موضع التطبيق . 


١ 


« للصحة السليمة أو العليلة على السواء تأثیر 
ی فلسفتنا» 
أ. دو شوليو 


لايكمن مفتاح الذاكرة الأمينة في امتلاك قائمة من الوسائل «والمهارات » للحفظ فحسب . بل 
یکمن یالگحری في استعداد كل شخص لتوظیف الظروف والسلوك والتصرفات توظيفاً يسهل له المهمة . 

يقول الدكتور بول شوشار*؟ : «الذاكرة الضعيفة واحتشاء عضلة القلب (الجلطة الدموية) هما 
من مصدر واحد : وهو احتلال الرا کز التنظيمية الدماغية » بپسبب التعب » وسوے التغذية الصحية » 
واتقادي نی اهمال اقرین البدني » . فالذاكرة مرتبطة اتباطاً وثیقاً بالصحة. 


(۱) الذکتور بول شوشار «معرفة الذاکرة والسيطرة علیپا» ۰۱۹۸ طبعة ریتز » بارپس . 


۳غ 


من نصف کرة الدماغ 
إلى النصف الاخر 


یولد الطفل وییصر التور بدماغ آکیر من مثیله لدی الاجناس الاحری. وفي السن السادسة من 
عمره » یبلغ 5۹۰ من حجمه الكل . . ویتضمی غوه اللالحق » حصوصا زيادة عدد مراكز الاتصال بين 
الخلايا العصبية بوساطة الخبرات المكتسبة من التعلم . فالخ البشري إذا غني جدا وکثیر التتو ع . وتتیح 
أخمر اكتشاقات علماء البيولوجيا فهما أفضل لعملهء وتفسح المجال لنستخلص منه بعض 
الارشادات العملية . 

في نهاية القرن التاسع عشر» كان الفرنسبي بول بروكا والأكاني كارل فرنيك الرائدين الأؤربيين في 
التخصص الدماغي . وقد أوضحت خببراتهما وتجارببما أن نصف کرة الدماغ الئٔسر هو مقر الکلام 
والكتابة . ولهذا ظل هذا النصف زمناً طويلاً يعد المخ «النبيل» في حين ظل نصف كرة الدماغ الأيمن 
يعد ثانويا . 

كذلك أظهر حديئاً العلماء الأمريكيون الثلائة سبيري وبوجن رغازتيا مدى أهمية نصف كرة 
الدماغ الأيمن» ولا سيما للتفكير المكاني المنظور والتفکیر الشامل . وأثيتوا بذلك أن النصفين يكمل 
أحدهما الآخحر . لان التخصص لا يعني الانقصال والاستقلال : فهناك 2 بين نصقي كرة الدماغ» وهو 
حبل مولف من ملیونین من الألیاف العصبية » إنه الجسم الجاسوع الذي يتيح الاتصال بين الجسمين 
تصف الکرویین للمخ . 


ینتقل بعض الأشخاص بسهولة من نصف كروي إلى الآخر حسب الحاجات . وآخخرون أكثر تأثراً 
ها «یفضله الدماغ» . وهذا على الأرجح ع مادفع مونتسكيو إلى القول : «إني شارد الذهنء ولاذاكرة 
عندي إلا في القلب » . 

مع هذا التفضيل الدماغي أو من دونه » يستحسن تنمية الطاقة الكامنة لكل نصف كروي 
وتحریض العبور بين التصفين للابقاء عل الدماغ ف كامل طاقته . 

ونحن نذهب وذأقي بين نصفي کرة الدماغ تبعاً لا یتطلیه نشاطنا من احتیاجات . وعکن آن نعدٌ أن 


التوزيع بين النصفين الكرويين يتم على الشكل التالي : 


٤ 





نورد بعضص المارين التي تعتمد عل المنطى › وعل الاستنتاج » معل الاستدلال . 
١‏ أوجد اللفظلة الدخيلة 


وردة 


قميص رپاضي | قرئغلة ‏ __ 
شريط حاشية الٹوب, 


ترنجان (نبات بري أزرق الزهر) 





٣‏ ماہو العدد الناقص 


<- 


و 
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٦ 


- اعثر عيل القاتل 


لغز يقدمه ميشيل 
آملان: عطَلٌ منبكة 


كانت جثة كريستينا روسيتي الحلولة الشعر تطفو فوق مياه ال جب منذ بدایة الصیف ء وكانت فوهة 
الجب مغطاة يبلاطة من الغرانيت يبلغ وزتها نحو معة کیلوغرام» وکان أحد الأجداد قد زينها بأصص من 
نبات إبرة الراعي 

كانت البعر تزين الفناء الأساسي الصغير في المقر الصيفي لآل روسيتي . كان الاب باولو ء عجوزاً 
ضيه الشعر قد جمع ثروته من استيراد الألبسةع وكان قد دعا ابنته کریستینا فی ذکری الشاعرة 
الإنكليزية » التي كانت زوجته المتوفاة تعتقد أنه من ذريتها . وکان الدو روسيتي الابنء الذي يدير عمل أبيه 
الان» يقضي كل صيف أيامه كلها في توركواي» في هذا القصر الريفي الصغير مع زوجته ربيكا» وهي 
مر نحيفة خحجول کانت تکتب قصصاً غرامية باسم مستعار هو اوریشید يديا دو فیر . آما بقية من کانوا 
بحیطون بکریستینا منذ سنوات طويلة » فهم عم مقعد بسیب الروماتیزم» یدعی جياني وعمة مصابة 
بالتهاب الفاصل تدعی کلیمنتینا. وهناك اندریو. وهو فتی فی الرابعة عشرة من عمره تبناه الدو 
وروپیکا . . 

في الظلام » على عمق يزيد على عشرة أمتار » أصبحت ال جثة مزقة الان ربا زرا . وکان بعض الشعر 
وجزيئات اللحم تخرج أحيانا مع الماء الذي تسحبه المضخة من البثر لتغذية البیت کل وذا ماعبرت 
ختلف المصافي المهترئة» فبوسعھا ا خروج من الصنبور . وكان القائل يعرف هذاء وهذا السبب» كان يمتنع 
عن شرب الماء المأخوذ من الصنبور . غير أنه كان مرغماً على الاغتسال » وفكرة وجود الجثة في البعر التي 
تلازمه » غالبا ما كانت تترك لطخات حمراء على جسمه کله > کا لو أن الذنب الذي ارتكبه يريد أن يظهر 
عل الملا . 

كانت كريستينا قد عاشت ت ثمانیة وثلاثين عاماً متوعكة الصحة . ولم يشر أحد إلى احتفائهاء لأنها 
غالياً ما كانت تعلن اُنہا قد ترحل یوماً ما . لقد أخفقت كريستينا في كل ثبيء» حتى رحيلها . فمن الذي 
قتل كريستينا روسيتي ؟. 

عن جلة: «حادث امیس ١+9‏ وا اب للرةا)» 


4¥ 


لت 03 3 الہ 2 
£ 
الكروي الأيمن 
تورد بعض اتمارين التي تستعين بالخيال أو القياس» والتي تفترض الخروج عن -حدود إطار 
اطرجع العتاد 2 
١س‏ صل بين النقاط التسع باربعة خطوط مستقيمة من غير أن ترفع القلم عن الورقة 





۸ 


٣‏ احباط الفخ 

« مند زمن طویل جدأ عندما کان يزج الأشخاص المدينون فی السجنء استدان أحد التجار 
التعساء يعض المال من أحد الدائنين . وكات الدائن عجوزا ودمیماًء وكان يفكر في الزواج من ابنة الاجر ع 
الشابة الحميلة . فعرض عليه إذاً الصفقة العالية : ابنته مقابل دینه . وقد أصاب الذعر الاجر وابجه .غير أن 
الدائ ن تعهد بان العناية الاطية قد ختار ما ترید وعرض علیهما آن یضع بحصة سوداء وأخرى بیضاء فی 
کیس فار غ . وما على الفتاة إلا أن تسحب إحدى البحصتین . فان حرجت البحصة السوداء . تصبح 
زوجته ویعفی آبوها من دینه ‏ . أما إن خرجت البحصة البيضاءء فستظل مع أبيبا الذي سيعفى » مع ذلك ء 
من دينه أيضاً . غير أنها إذا مارفضت القيام بهذه اللعبة» » فسيلقي بأبیها نی السجن وستموت هي من 
الجوع . وقد قبل التاجر مکرها .. . وخرج الثلائة جميعا إلى درب ملیء با حصی . وانحنی الدائن لیلعقط 
البحصتين . وبينا كان یلتقطهما لاحظت الفتاة أنه التقط حصتین سوداوین لیضعهما نی الکیس . ثم 
طلب من الفتاة أن تسحب البحصة التي ستقرر مصيها ومصير أنيها . 


« تصور أنك أبئة التاجر هذی فماذا تصنع عتدما تكون ف مكانبها ؟» . 
(انظر حلول هذه اتقارين فی آخر الفصل الصفحتان ۷۱ء ۷۲) ۔ 


الشحص الدماغي 


لايأمن أحد وجود فجوة في الذاكرة . غير أن مثل هذا النوع من الظواهر يميل إلى التجدد » ويرول 
المطاف بالمرء إلى الإصابة بالقلق من الشيخوخة ومن هذه «الخلايا الصغيرة السنجابية اللون» . فمنڈ 
العام ۱۹۸۵ء أصبح من الممكن إجراء تشخيص للذاكرة لتحديدهاء وللاطمعنان عليهاء على الأقلب . 

العهد الوطنی للبحث ف الوقایة من الشیخوخة الدماغیة في مشفی بيسترء اقترح على العامة 
(جراء « فحص » حقيقي للدماغ . وقد شرحت هذا مونيك لوپونسان- لافیت ا ختصة بسیکولوجیة 
الجهاز العصبي ومديرة المعهد قائلة : « ينطوي هدقنا على ثلائة مستوپات : الوقاية» والکشف التوقع 
اضطراب حقيقي » والبحث في هذه الحالة عن العلاج الأفضل ملاءمة » وتعلم عته الطييب المعالج » . 
وس ا بطارية عند الباحثین في العهد لسبر القاییس النفسية التي استخلصوها . وہذا 
یقومون نوعية الذاكرة وعمل الدماغ . 


۹ 


اُمل نشاطك الادراکی!'' 


5 لاحظ علال ۱۰ ثوان مجموع أشجار الصنوبر هذهء وقل في أقل من ٠5‏ ثازية + شجرة رمت مهها. 


ب لاحظ هذه اللولحة خلال ا٠‏ > ثانية. 





قل فی أقل من 45 تانیت ماحي الکلمة اي عکنك تشکبلها في کل من هذه الستعلیلات الربعف 
والكلمات اثلاث الؤلفة التي عكدك تشکبلها بعد خلطها. 


)3غ عمارين وضعت مستوحاة من کعاب موئيك لوبونسان۔۔ لافیت ز× ترویعض الدماغ » طبعة سترك AY‏ . 


۵ ۰ 


الاجابات 


af ren neoyeur-ayuog)™ qey vc remuou-suod)™ (ق21170212130) یچوس‎ 
س‎ (HY A II A/T 3: 
— af ۳ وک‎ A ig a ۰ 


كشف العلامات 


العلامة 

1 إجابة صحيحة في أقل من ه ١‏ ثانية ع و SS E‏ 
۔۔ إجابة صحيحة في ١‏ ثانية وو سال اس مس aE ES SD O‏ 
إجابة صححيحة في أكثر من ه ١‏ ثانية ا ی 
ب 7 إجابات صحيحة في أقل من 5 4 ثانية ود مر اس 000 0 
٦١‏ إجابات صحيحة في أقل من ٤١‏ ثانية دوہ وو O‏ 

جح CG hn ll‏ دیق وإسحدة إم شس و ھا essa le ae‏ 
أقل من إجابتين صحيحتين في دقيقة واحدة دعر من بیع یه وا کی وید ام ده و سس 


جموع نشاطك الادراكي .... (۱+ب).... جو 


اغمل فکرك النطقي 


۔_۔ لاحظ هذه کال خلال ١٠5١‏ ثانية واعط نفسك مهلة 45 ثانئية لدستخلص منها الأشكال التي 
يجب أن تظهر ف ایف كل متتالية. 





اه 


1/ 


0 6 
0 


انظر الجواب في الصفحة (۰۷) 


کشف العلفات 


العلامة 
٣‏ إجابات صحیحة فی ٠٤‏ ثانية شه يع عي وا عاق نل حت :2214 ندع أله ان عا Tiassa ean‏ 
اجابتان صحيحتان في ٥٤‏ ثانية وو کوٌجھیھیکویو امیا صلی تر 
إجابة واحدة صحيحة في © + ثأنية اها و يه مويه 816 42 واه هه ا رع نووا مور ا یا وا اک واه ل کے کک 


ف أقل من دوقین مطبعًا هبدأ التسلسل . 
o1‏ 


انظر ابواب في الصفحة (۰۷) 


کشف العلشات 


ع و گی ۳ دفیقتر وھ اھ رو وو کا پا و و 
4 إجابات صحيحة في أقل من دقيقتين 


او تس ۱۲ 
2 قي أقل من دقیقتین وس ہی 


6 96 6960 
0 کے .٠‏ دقيقتين سخ وس ۰ 
» صحيحتان في أقل من دق ا ےت 
جابتان ی 8 ٠‏ ڈھیمتں ہے 
۔- إجاء 8 کار مرن دا 
ین واحدة صحیحة او لا شيء ي اکر 


جموع فکرك النطقي .... (۱+ب) .... 


أغمل نشاطك الشفوي 





للشبكة حرف خلال ۰ ناف ثم ضع فى 
۱ من 
لاح هذه ۳ 
الكلمات اللشكلة معنىء فى 8 من ۳ دقاثق . 
۷ 





لم ہے سے د م 0۳ 
اس ری سم رہم ید بی ہی 


كشف العلامات 


العلامة 
e‏ 4 5 ر2 ف ہے Oilman e‏ 
| صحیحه ق ۱ دق © مم وم وا ما و و و و و و و و و و و و و و و بس ممه وى وى we‏ 
حا بت صحیحه ش ۱ دقائق ده ه ۰ +“ و > هه ۰ . © © issa a aaa a e peve‏ 
‌ 85 6ه هه © همه و ew a‏ ۰ 
£[ بأ مه هس هه هده 


جموع نشاطك الشفوي .... |[ ا 


| أغمل ذاكرتك المباشرة 


لاح هذا الشكل خالل ١‏ ذانية , ع أغلق الکتاب وحاول أن تر عه عل ورقة بیضاء ف ایل من دئقة . 


جابة صحيحة في أقل من دقيقة سسجت تہ سای ات 
۔۔ إجابة صحيحة في دقيقة واحدة ا ا حسم ٌ سس ۱۳ 
إجابة صحيحة في أقل من دقيقتين ل مر ا ا ا 
إجابة صحيحة في أ كار من دقيقتين وإ طن لا اوه رت لطر اھ رسای وی اہ 


مجمو ع ذا كرتك المباشرة .... | 


أغيمل ذاكرتك الأحرة 


من غير أن ترجع إل الوراءء حاول فی أقل من ۰+ ثانية أن تجد مايل : 


ه کان یوجل من أشجار الصنوبر ومع يوه موه همه موه هم م مم ووه م وم ميو نوم مم و قة مم ميم ره ممم ررم رام مانن 
م ماهي الكلمات السبع التي شكلتها بالأحرف الواردة في المرين الثاني 101 11111101010 


ج © "© شهدم © عم ے ‏ هت و ےھ و راع و ےی و نے ہے وس چو ےج جد << واه اس ال مي هس ٠‏ اكت ات دهع هساس ين سن بم بع © هات © © بج یج هه ظاه جه هاس هع »> ھے وج ھ هاس هس هاه ع برس وده هع واب وان و تن 


® ها اه به ةق ھ دی هس يمس دهت هات هدس هده عدوم سروس هع تس هج يه خ ؿ و جو بص *٭ وا مےے ھچ دس هرد هأ هس هد سه جع جو جج جس جج وو و یع هاه 3 » ے ہے بج هده سدع جو اج ےہح هداج دومج جع 


العلامة 
۳ جابات صحيحة في أقل من ٤١‏ ثانية ھب سی DR‏ ا E‏ م 1 ١‏ 
إجايتان صحيحتان في أقل من 40 ثانية Be GORD‏ 
إجابة واحدة صحيحة ف أقل من 4۵ ثأتية FAILOVER ODA‏ 
۳ اجابات آو لجابتان صحيحتان في أقل من دقيقة ی 2 دس ۲ 
- إجابة واحدة صحيحة أو أكثر في أكثر من دقيقة ی 


جمو ع ذاكرتك التأخرة .... اا 





مو ذاكرتك المباشرة ل ارو مر ما سا هه و موم و 
بجمو ع ذا کرتلك التأ حرة ا ا SES E O‏ ی سا ور و زان یم وم مت ی 


o 


إذا كانت العلامة أقل من الوسط (أقل من ١١‏ )» فقد آن الأوان لتبتم بكفاءاتك وتتبع تدريياً 
منتظماً . وأنت تحتاج إلى معظم النصائح الواردة في هذا الكتاب . 


الاجابات عن تمارين « الفحص الدماغي 4 
أعمل فكرك المنطقي 


د © لثما ك6 2 


في الجرء الأيسر من كل دوميتو » تمر السلسلة من ٠٠‏ إلى 5 » من أثنتين إلى اثتتين » وهكذا دواليك » وفي الجزء الأيمن» 
تمر السلسلة من ١‏ إلى > وهكذا دواليك . 


طراز من حياة متوازنة 
من ظروف الحياة التي يتوقع أن تثير بعض اضطرابات الذاكرة» يجب أن نذكر الازهاق أو الضغط . 
فهناك خمسة ملايين شخص في فرنسا يعانون الاكتئاب . وقد بلغ معدل الموظفين والمستتخدمين في هذا 
الاحصاء من ه إلى ۰/۱۰ والعمال اختصین ٠‏ 5/. والأطفال والمستون يعانون أيضاً » فالأطفال من ١‏ إلى 
۲ والمسئون من ٠١‏ إلى 7/5٠‏ بخصوص من هم فوق ۷۰ عاماً . 
الضغط : حذاں 
من تجاوز الجرعات ! 
الضغط الانفعالي الداثم الناجم عن الضيق النفسبي المعاكسات؛» الحسد أو الغبية» الغضب» 
الحمء الميجان ‏ الازهاق المهني » هو غالبا السبب المباشر في النسيان والأفعال الطائشة وتدني مستوى 
اليقظة . وفي معهد أبحاث الرقاية من الشيخوحة الدماغيةء لاحظت مونيك لوبونسان_ لافيت أن 
«معظم الرجال والنساء الذین بدووا الاهام باضطرابات ذاکرتبی لديهم دماغ يعمل بحالة ممتازة. وهم 
یعانون الکسل الفكري فقط » الرتبط غالا بالارهاق» ويشيء من الا كتثاب » وتزید حطورة الكسل من 
جراء القلق الذي يشل الحركة الناجم من الخوف من تدنی- القدرات». 


۷ 


الدكتور ب . لوران ( من مشفی الأمراض العصبية ف ليون بفرتسا ). ولا یترافق هذا الاضطراب بأي 
تدهور في التيقظ أو الادراك أو القدرات العقلية . والمشكلة الوحيدة هي : یغرق النشاط في النسيان على 
الفور من تنفیذہ و یصاب بعض الأشخاص بهذا منذ سن الثلائین» کا یری بعض الرياضيين يتابعون 
شوط کرة القدم ء مغل وهم یستخیرون بل توقف عن التتيعجة المسعحلة أو عن اسم الفریق اخصم بعد 
إصابتهم بضربة سیگة عل الرأس . والأشخاص المصابون هم من ییارسون نشاطاً مفرطا آو من 
الانفعالیین» وحتی القلقین وابجهدین في حظة حدوث فقدان الذاکرة . وی حالة من ائنتین » یلاحظ وجود 
سیاق من التوتر التفسي في أساس هذا الاضطراب . ٠‏ ويتتبي حادث فقدان الذا كرة 0 تدريجياً خلال 
بضع ساعات (من ٤‏ ساعات إلى ۰۱۰ ولا یترافق باي علامة عصبية ولا ر يترك أي آثر 

يكون معدل الكظرين (أو الادرينالين ع وهو حجريو تفرزه الغدة الكظرية وينيه القلب) ف الدم 
ضعیفاً لدی الاشخاص اخادئین . وعندما یشتاطون غیظك یرتفع معدله ویعیی" جیم احتیاطاته من 
الشحم والسكر ۔ وفی الدماغ ء قد يصل الكظرين درجة يحاصر فيها وظيفة نقاط الفاس بين الخلايا العصبية 
مانعاً ببذا الفكر من متابعة دورة الذاكرة . 


الضغط الأفضل 





الضغط عو الرد على كل طلب يطلب من أعضاء الجسم : : انفعال مقبول » فرح عظم غیر منعظر » 
اخفاق » هم حداد . . فالضغط إذا ردة فعل على التغير ومرتبط بآليات تكيف المرء مع البيعة انحيطة به . 
فلدى الرء من طاقة التکیف مایشبه « اتساب في المصرف » » التي يفرغها على نحو أسرع من تجمیعه 
لعوامل الضغط أو من إماله الاستعداد لمواجهتها . وهذا يعني إذا زيادة سيطرة المرء على مايخضع له من 
ضغط » وباختصار اختيار أفضل مستوى للضغط . 

لیحسن الرء الاحتيار» عليه الاجابة عن سلسلة من الأسعلة . ماهو المفيد لي ؟ ماهي قدراني 
الحقيقية ؟ ماهي الهام التي أرى أنها تستدق أن أبدأ بها؟ ما الذي يستحق أن أملكه © ماذا یرید الآخرون 
مني ؟ هل سأدعهم يسيؤي إلى صحتي ؟ ماهي خطة المشروع الذي أعمل فيه؟ هل سأتع به؟ ماالذي 
يبدو لي فعله أكثر أهمية في حياتي الشخصية » وحياتي المهنية ؟ أي قرارات ملائمة يجب أن أتخذها ني 
اللحظة المناسية للجميع؟. 


يقول هانس سيل ١7‏ “وهو «أبو » الضغط : «ناضل في سبيل ماتعتقده هدفا نبیله ( لا مایراه 


. هانس سبلي» «ضقط الیاة»» ۲ء مطيوعات غابمار» باريس‎ )١( 


۸ 


الحیرانے أو أولي الم أو الاهل» أو الأألادء او اجتمعء لکن ما تراه آنت وحدك ) ء وتخل عن كل جهد 
عندما تعرف نفسك خاسرا> . 


حلل الوقائع لتر إن كان عملك» إضافة إلى إضاعة وقتك وجهدك» هو بحد ذاته عامل هام في 
الشخط . وق الجدول المتشور على الصفحتين التاليتين. ضع دائرة حول الرقم الذي يبدو لك أفضل 
ملاءمة لدرجة الضفط الذي تعانیه . 
















دائماً 


اله 1 
١‏ س بينو أن زبلاني يسيكون فهم مزاياي 
٠‏ أختلف بالرأي مع رؤسائی 


۳ -_ كثير من الأشخاص معاً يتدخلون في أوقات عملي 


كد كر 
یج 
سا ام 


٤‏ ۔۔ تعوزني الثقة في مقدرقي على الإدارة 


7ھ 
رو ےا 


کے 


٥‏ - تقطلع القيادة علي عملي بسبب آعمال جديدة لها الأولوية 


ہابت 
2 





5 هناك خخلاف بین دائرتي ودواثر آخحری» يجب أن نتعاون معها 


۷ - لاینظر ال عملي إلا للإشارة زل نراقصه 3 


۸ - القرارات والغییات للتعلقة ي ترر «من وراء ظهري» من غیر عذ 
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58 


اد 
دائما 


TEE Tm | 


٤۔۔‏ تقوم خلافات بيني وبين موظفي داترق 


6 وخلاقات بيتي وبين دواثر آحری 
تسس ده 


کے 





۳ 
0 
ا 
EEE‏ 
۱ 
۱ 
37 
ا ا 
اج ؟ 
461 
۴۶۱ 
۱ ۱ 


کت 
کت 
۹ 
3 
3 
3 
چپ 
۳ 
١‏ 


EE 


١‏ اام كذلك لمناصري 


222 


جس 90ت 



















معايناتك آو انطباعاتك 


۳- أوضاع التزاعات تثیر اضطرايي 
٤‏ يقوم نزاع بين مطامحي الشخصية وإدارة المؤسسة 
٥۔۔‏ كفاءق المهنية ترفض الطرائق المستعملة 
تشل العمل 


اعمل حسابك النہائي بأن تجمع جميع الأقام التي وضعت دائرة حوطا . فإذا كانت علامتك أكثر 
e‏ ستساعدك على السيطرة سيطرة أفضل على ضغطك 


_ ف 


ل خصص شفسك کل يوم لحظلة هدوء لتسظم ۔ ثق بالناس ودع لحم مزية الشك 
استخدامك للوفت 
رتب واجياتك حسب الالوية 





١‏ المارسات الادارية تشل 










حسن علاق-انك برژوسيك وروسائك واصغ 














الهم من غير أن تقاطعهم 
۔۔ حدد مهلا معقولة حافظ على حس النكتة ( روح الدعابة) 
۔ ركز على مهمة واحدة في الوقت نفسه اعرف كيف تعقب على الور والشر 
تجتب التردد وا خوف من اتخاذ القرار ۔. كن مطلعا على كل شيء 


وسّع کل مسألة ۱ 
تناول طعام الغداء بیدا عن المكتب 
- لا عهمل آسرتك 

افق تسلية بسيطة تلهيك 

اقض أيام عطل هادئة 


حافظ على كرا امعك 
حدد لنفسك أھدافاً واقعیة 


اعرف حدودك 





1١ 


يمكن اتقاء الضغط السلبي بأشكال عديدة . واثمرين البدني المنتظم يمنح القوة للعضلات وللجهاز 
القلبي _الوعاني . وتقانات الاسترحاء والتنفس والعدليك تت تتیح الوقاية من التشنمحات العضلية ومعا حتہا ۔ 
والتغدذية السليمة يجب آن تحتوي مایکفی من الفیتامینات 9 ,5 ,10 ) ) وا مغنیزیوم ۔ 

من ناحية ثانية » إن الأشخاص الذين يتكيفون مع التغير» يساعدهم في ذلك الحيطون بهم 
عَموما فمن هولاء #۶ صدیق »> يتعاطف محهم وب مج على أن ينظروا ال الحیاۃ من الزاوية 90 
ومنہم « خحیی ں4 یقدم العلومات لتي تتیح سر يع التغيير أو إيطاءه . . ومنہم شخص متنور >> يساعد عل 
فھم ختلف وجوه تغییر افيا أفضل واختیار الاتجاہ الصحيح . > وم « المتحدّي» الذي يسبب 
المغامرات والأحطار ويساهم ف فرض 0 التغيير . کت دالاب » أو » ی 4 الذي رو وین 
۳ سباق الوذ للحتلا الذي جب ١‏ آلا 3 في تلك اقات ¢ هو إستاد هذه الأدوار کاقة ال 
شخص واحد (الزوج مثلا) ففي هذا حطر تعريضه «للضغط » بدوره ‏ 

إن القدرة على التأكد والتغبت تساعد أيضاً على مواجهة التلاعب والتعدي واهمال العلاقات بين 
الأشخاص . وقد أوضح باحفان أمريكيان هما كربازا ومادّي أن أفضل الأأشخاص مقاومة للضغط يميلون » 

في الواقع » إل « المغامرة وتحدي الأحطار» ویتحملون بعصس الالعزامات ویشعرون 5 یسیطرون عل 

حیاتہم الخاصة . والحال أنه 1 من الاقراد ما زالوا یعون آتفسهم ضحایا هذا: «لیس هذا ذنبي ! ۸ یکن 
بوسعي عمل شييء | وسواء حدث هذا آو ذاك فالأمر سيان عتدي !» . إن مثل هذا الاحساس بائظلم 
يحول دوت الاقدام على العمل ویستہلك طاقة التكيف بسرعة متزايدة ليودي ال الشیخوخحة ا ميكرة 
قبل الاوان . 


الاختبار الضاد للضغط 





نورد فيما عل سیر يتيح لك تقدير قدرتك الكامنة علل مقاومة الضغطء لنقرر إعادة التفكير فى أسلوب 
حياتلك إن دعت الضرورة إل ذلك . 


1Y 








7 
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| - هلل تمارس رياضة ما لكي تعرق عرقا صحياً مرتين في الأسبوع ؟ 


۲ هل تشب أقل من ثلاثة فناجين قهوة يومياً؟ 


EOC 
الاي‎ 
38 








۳ ۔ هل تضحك من کل قلبك مامجموعه آکثر من ۱۵ دقيقة یوبیاً؟ 








ه ‏ هل تراودك أحلام تتتکرها؟ 







۰ - هل تشعر أن بدنك على مايرام صحياً؟ 


0 ل هل لك تسلية تمارسها مرة على الأقل في الأسبوع؟ 


4 هل تقضي بعض الوقت مع أولادك التلامذة؟ 


8 هل أنت سعيد (أوأنت سعيدة) في إدارة البيت؟ 


EN 
RL 


سانا 
.5 







٠‏ هل أنت متفاهم وزملائك جيداً؟ 


0 هل أنت متفاهم ورئیسك جیدا؟ 


:م 
£ 8 











۳ هل لك صدیق (غیر قريتك ) تقطي إليه «بشجونك » ؟ 






45 هل لك « مرشد» يشرح للك الأمور ويحمل إلييك المعارف ؟ 






6 هل حولك آشخاص يوجهون إليك تحديات تقبلها؟ 


7 هل تسعى لعجاوز حدود طاقتك المسمية والنفسية ؟ 






١‏ هل عملت جلبة موٌخراً مع أحد الأشخاص أو للتسلية أو للهو ؟ 


نگ 





۸۔ هل أنت طلعة ( تحب الاظلاع والمعرفة) في كثير من الأمور ؟ 


۹- هل تعرف كيف تمتع نفسك مرة على الأقل في الأسبوع ؟ 


٦٣ 





كلد 


- هل تدحرجت مؤخراً على الائٛض؟‎ ٠ 


١‏ هل تجرؤ على طرح أسكلة بشأن الكثير من الأمور على کثبر من الاشخاص؟ 








5 هل تقرأ أكثر من كتاب في الشهر : 
#فضية الوقت والتسلية ؟ 
اة e.‏ [ى© 


۳ هل تارس لعية أو تسلية تنمي اهتامك ؟ 


4 هل تقضي يعض الوقت وزملائك في الحديث عن أمور أخحرى غير «العمل»؟ 














لأ مل لديك بعض الارای والخطط الشخصية التي تساعدك في التغلب على المواقف 
لصعبة؟ 


7 هل تأخذ إجازات بانتظام ؟ 


لامعا | هل تری بلادا -حديدة رأشخاصا ددا وآشياء جديدة © 


۸ هل لديك شبكة من الأصدقاء أو العلاقات ؟ 


۹۔ هل تدخن أقل من نصف علبة دخان يومياً؟ 


۱ هل تععلي بعض انان وتتلقاه بانتظام ؟ 


۲-۔ هل تسارلء عل الأقلء وجية واحدة ساححنة ومتوازئة في اليوم ؟ 


۳-- هل تبقي لنفسك کل یوم خظة من اطدوء؟ 


٤‏ هل بدأت منذ عهد قريب بتعلم تقانة جدیدة؟ 









٥‏ هل لديك متسع من الوقت لتبدي إعجابك « بالطبيعة والعصاضر الصغية»؟ 


احسب جمو ع عدد المرات التي سجلت فيبا « نعم» بين بين» كلا» . إذا كان العدد الأكبر 
لصا « نعم » فالنتيجة : متاز» تابع مسيرتك» فانت تعرف احافظة علی خزونلک من طاقة التکیف . 
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وإذا کان العدد الا کبر ہے « بين بين » : فانت فوضوي جدا وأنت تفکر بافراط وتترگ حيرا 
ضيقاً لرغباتك . وإن لم تعرف إلى أين أنت ماض, » فأنت تجازف تماماً في الوصول إلى مكان ار غیر 
الذي تقصدہ . 

أما [ذا كان العدد الأكبر لصاح « كلا » : إنك تغير اراءك ومواقفك . فاعلم آن القیام بأعمال 
جديدة يتيح للك اكتشاف الأمور التي تلائمك . وباحترامك الحسدك ورغباتك ک يمكنك الانسجام وعمكتك 
آن تکون نافعاً للاخرین ۔ 


نم جیدا واسترح 


الراحة لاغنی عنہا لصحة ا٣‏ جسم . وإن نوم ارہ القلیل جدا آو السیی* لايمر من غير أن يخلف 
نتائجه في النباية . ولا مکن للمرء أن يقضي آیاما كاملة من غير أن يتوقف -لحظة واحدة ليواجه عاقبة سيغة 


حافظ عل نوم طبيعي 


في بعض ا جتمعات ء کل فرد من أصل أربعة یشکو من سوء النوم. وواحد من کل عشة یتناول 
آدوية منومة بانتظام . غير أن للأدوية المنومة أثاراأ ثانوبة تصيب الذاكرة مياشرة . 

في دراسة حديقة العهد قام الدكتور بوربلي'' )من عخبر الأبحاث التجريبية والسريرية على النوم في 
جامعة زيوريخ بمراقبة الاثار الجانبية مختلف الأدوية النومة الشائعة من خلال استخدام مرکیات 
البنزوديازيين » التي توؤحذ قبل النوم بشكل أقراص ذات عيار نموذجي . وفي الصباح شكا عشرة أشخاص 

من أصل اثني عشر شخصاً من البلادة التي تستمر حتى قرب الظهيرة . وقد تأكد بعد استخدام عدة 

عقاقیر » في الصياحء نحو الساعة التاسعة» تراجع القدرة على العمل . وأكدت اختبارات أخرى تدني 
الكفاءات في اليوم التالي . هذه الآثار الثانوية غير ضارة غالبا » لكنها قد تسبب الضيق عندما يطلب ممن 
يتناوها بذل قدرة كبية على صعيد التركيز والانتباه . 

تزداد اضطرابات التوم يتقدم السن» ويزداد استهلاك الأدوية المنومة أيضاً مع الزمن. فالمسنون 
يقومون بردة فعل غالبا ماتكون قوية وحادة على هذه الأدوية واثارها الثانوية المتزايدة : اضطرابات في 
التوازن » وتشوش » وفقدان للذاكرة. ومثل هذه الأعراض تعزى خخطاً إلى الشيخوخة . 


من المناسب إذاً استخدام الأدوية ا منومة بتبصر ء وفي حال الضرورة القصوى فقط . ولكن حتى في 





٦ 


هذه الحالة, يفضل عدم تناول سوى جرعات ضعيفة ونحديد استخدامها بفترات قصيرة . لک تناول 
الادوية المنومة هدة طويلة قد يؤدي إلى التعود عليها والتعلق بها والادمان عليها . 
یشکو العدید من الأشخاص E‏ حفیفه وعرضیه تصیب نومهم » وهذه الاضطرابات 
جب آلا تقلعهم . والأسباب الأكثر تردداً هي 
الاتفعالات القوية ( الغضب » الاحفاق » الفرح) أو الأفكار أو المشاكل الشاغلة . 
س بيكة غير معتادة ( في الأسفار والرحلات ء الاجا زات والعطل ) ۔ 
-۔ ۳ اليبسيطة (النزلة الواقدة » البردء الأ . 


إليكم بعض التصائح لمساعدتكم على الايقاء على النوم الطبيعي : 

بے تناعا عددما تستيقظء تناول فطوراً خفیفا مغذیاً مع الوقت الكاني للتلذذ به . 

ت ف ایا مار شفا من الرياضة › وأفضل رياضات مساعدة على نوم جید هي : المٹیء 
السباحةء الجمباز» رکوب الدراجة اليوغا. 

ليكن غداؤك طبيعياً . 

۔۔ بدعاً من الساعة ۰۱5 خقف استهلا کلک من القهوة والدخان. 

۔. قي الساء مجنب استهلاك الشروبات الروحية بکمية زائدة » والمجبات الثقيلة دا أو الأنشطة 
البدتية القاسية بافراط . 

- الأغذية المساعدة على التوم هي الخضار والفوا که واحساء الرکز أو الأطعمة الطحونة التي تسهل 

مرور الطعام في الأمعاء . والبيض والحليب والجين واللین تحتوي جمیعها الکلس الذي له خواص مهدئة وان 
تناول خخسة ف بداية الوجبة يحوي ا ا (هو عصارة اخس ) » وتحتوي الحيوب كلها الفيتامين ب“ 
الخاص بالنوم . 

ثم يومياً في التوقيت نفسه (تقريباً) » والنوم في ساعات منتظمة هام جدأ للنوم الجيد . 

سس اجعل نومك يترافق وبعض العادات : کال حمّام آو رش ا ٣جسم‏ بالاء الساخن (الدوش) قبل 

الخلود إلى النومء» فهما یجعلان الاوعية الدموية تتمدد وتنبسط » مما بیجلب النعاسء ا (المغلي) 
آو ا حلیب السانحن مکنہما أيضا اعطاء نتائج جیدة ء وكذلك قراءة بضع صفحات أيضا . 

تم فی 2 هادئة ومظلمة وجيدة الهویت تبلغ درجة اخرارة فیپا نحو ۱۸ درجة متجنبا عدّة 
السرير الليتة جدا. 

خصص كل يوم عشرين دقيقة للنوم في النهار» في جو ساكن وشبه مظلم . 

في المكتب: تمدد على الأض وعيناك مغلقتان» أوانحن علی الکتب (الطاولة) ورأسك 
بين ذراعيك . 
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في البيت : ضع وسادة تحت رأسك» ثم ضع وسادة أحرى تحت ساقيك وركبتيك » وأخيرا ضع 
وسادة عل کل من طرفي جسمك تمد عليبما ساعديك » وراحتا الکفین ال الأسقل . 

قم بیعض ال حرکات('۲ء إضافة إلى حرکاتك اليومية . 

في السيارة 

ثيت يديك بقوة کیو علی القود وأنت تجري شهیقا وزفيراً . 

حرك کتفیلك برفعه ما حو آذنيك » متخیلا أنہما یتحملان تقلا کبیرا جداء 2 استرخ . 

فى انتظار للترو أو الخافلة العامة إالباص) 
الرجلين » احن بطن قدميك» وترٌ ساقيك» شد إليتيك» مط ظهرك كله من الأسفل نحو الأعلى» قلص 
ذراعيك » وساعديك ويديك» ابق على هذا الوضع بضع ثوانء ٹم استرخ استرخحاءٌ تاماً . 

في المکتب 

۔ مدٌّ ذراعيك نحو السقف وأنت على مقعدك» واشهق رافعا أصابمك» وماداً عمودك الفقري . 
استرخ عند الزفير» وأنت تنزل ببطء شديد ذراعيك على المساند . 

امسك المسند بيد وأنت على أحد المقاعد » ومڈ الذراع الآخر ء وأدر جذعك إل النباية من غير 
الرجوع نحو الخلف » ونظرك يتبع يدك وهي تبتعد » وفي الزفير» عد ببطء إلى وضعية البدء وكرر الحركة 
للطرف الاخخر. 

أمام العلفزیون 

۔۔ اجلس وساقاك ممدودتان ومتباعدتان قليلاً» وأصابع قدميك باتجاه الخارج» والذراعان على 
امتداد الجسم » وظهر الكفين على الفخذين والرأس مستند جيدا على المقعد . 

ححذ وضعية مريحة وأنت جالس أو متمدد . 

آغمض عينيك وتصور مکاناً تعرفه. یشکل في نظرك مکاناً مثالیاً للاسترخاء البدنی والڈھنی 
(على ساحل البحرء في الجبل» داحل أحد البساتين ...) . وإذا كانت تنقصك الذکریات» تفیل 
مكانا مثالیاً ۔ 


(۱) جنفييف وماري-_فرانسواز باتیودو : «مضاد التسب » ۰۱۹۸۳ مطبوعات فیلیب لیبو » بارپس . 


۷ 


- تصور الآآن أنك في هذا المكان: سترى فيه الألوان وتسمع الاصوات» وتشم الروائح 
متمدداء واجعل عذوية هذا الملاذ الثالي تتغلغل فيك . 
اشعر باطدوی والسلام اللذین يسودانه» وتخييل أن جسمك وروحك يطمعنان 
تماما ویتجددان . 
سرن غضون خمس دقائق ق إلى ست. اقتح عينيك » وقط . وأنت تعرف الآن أن بوسعك» عند 
تشاءء أن تعود مباشرة إلى مكان استرخائك المتميز لتجد فيه الصفاء نفسه . 


مارس الرياضة* 


تلوث للدت » والعمل في مكان مغلق» والتهوية غير الكافية في بعض وسائل التقل العامة وأضرار 
الدخان تجعل عدداً کبیر متا الیوم لا حصل عل مايكفي من الااکسجین اللازم لرئتيه . وذاك هو أحد 
أسباب التعب والتحرك الدماغي السيرء الذي له تأثير حطر في الذاكرة» ولا سيما أن الخلايا العصبية 
والأعصاب أكثر حساسية من الخلايا الأأحرى تجاه نقص الأكسجين ‏ فعليئا أن نتعلم ثانية كيف تتنفس » 
سواء بممارسة رياضة تساعد جهازنا التنفسي على العمل › أو چمارسة غارین تنفسیة مصممة عصوصا 
ہٰذا الغرض . 

يبدا كل شيء في المدرسة ینا بعد يوم يزداد عدد الاباء والأمهات الذين يقدّرون أن أطفالهم 
لا یمارسون مایکفی من اتمارین داخل إطار النشاط المدسيء» في المدن الكبرى . 

منذ العام ۰٥۱۹ء‏ أراد طبیب في إحدى ضواحي باریس » وهو الدکتور فورستییه(۱. آن یظهر 

کیف محرضص الرياضة المخ . لهذا وضع صيغة جديدة لاستخدام الزمن في صف شهادة المرحلة الابتدائية » 
وكانت على الشكل التالي : : دروس في الصباح» نشاط رياضي بعد الظهر » وفاصلان زمنیان قصیران للقیلولة 
واستمادة التشاط ‏ الأول من الساعة ۱۳ حتی ۰ ۷ والثاني من الساعة ۰ حتی الساعة ۱۷ . 
وانجمو ع الکلي» خس عشرة ساعة نی الاسیو ع من التشاط البدني» مقایل عشرین ساعة من التعلم 
العام . والتعيجة : تجاح ۱۳ من أصل 5 ف الشهادة ‏ 

تثست هذه التجرية أن مارسة الرياضة تنشط الأطفال على الصعد كافة : 


آطفال اکار هدوا و أكثر انتباها حلال التعلم العام . 
آقل غياباً يسيب الامراض ( متعھم بصحة جیلہ٥‏ ) . 





* للمزید من ا لمعلومات انظر کتاب «دلیل اللياقة البدنیة > الصادر عن دار طلاس ... (الترجم). 
)١(‏ اقتباس عن مقال : «الرياضة تحرض المخ أيضاً » , وقاية الصحة آیار ۷ الصفحات ۷۲-۰۰۱٩‏ . 
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تلاميذ أفضل تسليحاً من الناحية النفسية. 

أطفال أضخم جسماً وأقوى بنية , 

في العام ۱۹۷۰ قامت مجموعة طبية من كيوبيك في کتدا بدراسة ١٢١‏ طفلاً خلال سبعة 
أعوام . وقد أظهرت هذه التجرية الجديدة أن تحويل ساعة من الدراسة كل يوم إلى ساعة للرياضة» يزيد 
المردود المدرسي بدلا من انقاصه : 

في بعض الواد» كالرياضيات مثلاً» كانت کفاءات «الریاضیین» تفوق كفاءات 
العلامیذ الا خرین . 

]مکانات الانتباه والترکیز والتذکر لدی التلامیذ الذين تعرضوا « للتهوية » الجيدة كانت أفضل . 

في فرنساء يحرز تلاميذ المعهد الوطني للرياضات والتربية البدنية أفضل النتائج في الشهادة الثائویة 
ونسبتهم في النجاح أفضل من النسبة العامة (نجاح ٣‏ ر٦۷‏ مقابل ٦٦‏ في العام ۱۹۸۳). 

غير أن الجمع بين النشاط الرياضي والدراسة لم يعمل به إلا في بدء العام الدراسي ۰۱۹۸۲ وجرت 
ثلاث محاولات : 

في بوهل ( با راین) . 

قي فوهالان (اسون . 

قي سان فونس (الرون) . 

وكان بوسع التلاميذ أن يقضوا نصف وقتهم في الرياضة ونصفه الآخر في الدراسة من غير أن يبدلوا 
المبتى المدرسي . 

يجب » بعد ذلك » ممارسة مختلف هذه الرياضات بتعقل بغية تجنب «التجاوزات» التي قد تؤدي 
إلى اضطرابات أو تعب متزايد . فهتاك ثلاث مراحل من العمر يجب أن تعامل بكثير من اليقظة والحذر : 
الطفولة والراهقة وما بعد سن الأرُبعين . فخلال الطفولة والمراهقة يجب أن تكون الجهود مناسية للنمو . وبعد 
سن الأربعين» يجب تجنب جميع الرياضات العنيفة كالاسكواتش. ويفضل ممارسة رياضة المشي على 
المرولة : وبعد تجاوز سن الأربعين یضاعف ۷ أضعاف عن خي قبل خطر الوت الفجایي ان بارس العدو 
الوئيد أو المرولة . حذار من بروز البطن أو الخوف من الشيخوخة اللذين يدفعان إلى ملاعب كرة المضرب 
فی مد أرہم ساعاتء تحت حرارة الشمس الحرقة » بأشخاص بلخوا الاربعين وقد تدربوا تدريياً سيئاً » بعد 
سنوات من الخمول . ويجب على كل رياضي منتظم التدريب أن يخضع لمراقبة طبيب » مهما يكن من أمر» 
لیحدد له احاذیر والاعطار ویشیر علیه بزمن التحمية اللازمة ويساعده على اختيار المعدات الملائمة . 
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تعلم ثانية كيف تعفس 


بعد أداء تمرين أو عمل يتطلب بذل مجهود من الذاكرة؛ من المناسب القيام على الفور ببعض 
عمليات التنفس العميق . 

والیکم بعضی القارپن التي عکنکم مارستہا بسهولة ‏ 

التنفس بوساطة « خر للتناوب » 

. اشهق ببطء وعمق بوساطة النخر الایسر؛ يعد أن تسد منخرك الأيمن بإيهامك الأيمن‎ )١ 

؟) ثم ازفر ببطء وعمق من المدخر الأيمن بعد فتحه وإغلاق المنخر الأيسر بدلاً مته بالسيابة المتى . 

. اشیق مرة ار ببطء وعمق من النخر الان نفسه » بعد سد النخر الایسر‎ ۳٣ 

)٤‏ خئم ازفر ببطء وعمق من النخر الایسر بعد فتحه وسد المنخر الايمن. 

ه) وهکذا دواليك خحلال مس دقائق إلى ست ۔ 


التتفس هنت هقف 7 باستعداد » 





يجب أن تكون التافذة مفتوحة على مصراعيباء ابدأ باتخاذ وضعية «الاستعداد » ويداك مسبلتان 
ومسترخیتان استرخحام طبيعياً علی طول ا جسمء والکتفان للخلف ء والراُس مستقم تماماًء والعقبان 
متلامسان . 

ابداً الاستتضاق ‏ واملٌ أولاً الجزء السفلي من الرئتين . ويجب أن تتصور المواء يخترق جوف البطن 
الذي یندفع ال المام . ثم من غير أن تحدد زمن التوقف » املا الجزء العلوي من الرئتين وأنت تدفع صدرك 
إلى الأمام . 

عندما مت رتتاك » ارخ أضلاعك السفلية والعلوية وأعد بطنك إلى حال الضمور » وعندما ينتهي 
الزفير الطبيعي» تابع ضمور بطنك وأنت تقلص عضلات البطن وتتفض الاضلاع السفلية . 

في نہایة هذا الزفير القسري» استأنف الشهيق. 


اهتم بغذائك 





الاعصاب» وحتى بعض الارتعاشات ء وأسحيانا بعض الأق . والأغذیة الخنية بالکالسیوم والفوسفور هي 
الحليب والجبن . ويفضل الحين القابي على الجبن الطري . 


۷ 


ويفضل السمك على على اللحمء لك آدسم نوع في الأسماك أفقر بالدسم من أفقر آتواع اللحوم . 
ویفضل لحم الدواجن على اللحم الأ حر . وتتاول اللحم الأحمر مرتين أسبوعياً يكفي تماما ولا سيما بعد سن 
الاژبعین . 

تناول البيضء فلا سيما البياض . وإذا كنت تعاني مشاکل الکولیسترول ء لائتردد: اصنع عجة 
بصفار واحد وثلاثة بیاضات . 

قلل استهلاك المشروبات الروحیة : وتجنب شرب ا حمر فی وجبة المساء. 

الختزیوم عنصر فعال » له تآثير مسكن ومتوازن . ويعثر عليه في الخبز الكامل» والملح غير المكررء 
وا حبوب ؛ والفواكه الزيتية » والخضار الخضراء. وفي الكاكاو والشوكولا أيضا نسبة مرتفعة من المغنزيوم . 

يمكن لأغذية أخرى أيضاً أن تعد أغذية متفوقة لاُنہا تحتوي النحاس والحديد » وها تأثیر متوازن : 
المقدونسء اللبن» غبار الطلع (الوجود في العسل)» الکشمشة الشمرة» السباتخء الجزرء الملفوفء 
ا حرف (یقلة مائیة يؤكل ورقها وتنبت في ابحداول). البصل. الئوم» اطندباء البرية . 

ایر إن العسل يمنح الطاقة والحيوية ويشكل دعماً فعالاً في حال بذل الجهد الطويل . فتناول 
ملعقتين كبيرتين من العسل قبل الامتحان ينصف ساعة ذو تأثير محرض فعلا . 


للمراجعة باختصار 
١‏ ماهي نقاط هذا الفصل التي تأثرت بها أكو من سواها؟ قل لاذا؟ 
٣‏ اختر ثلاث نقاط تبدو لك ذات فائدة قصوى لذاكرتك 
۲ متی وکیف ستاأخذ بها لتضعها موضم التطبیت ٩‏ 
حل غارین تتشیط الدما 
اسر 
)١‏ اعثر على الدخیل : الغول؛ قدمء الأاکلء حصان» شریط حاشية اللوب . 
۲ ماهو العدد الناقص: ۰۱۲ ۰ ۱. 
۳ أعثر على الدخحیل : النعامة» مفك البراغي» سمکة الترویت . 
۶ فتش عن الشییه: ۱ وه ۳ وع؛ ۲ وه. 
ه) اعثر على القاتل: إن الدو فقط من يملك بنية جسدية وصحة قادرتين على رفع الحجر الغرانيتي الذي يزن 


۰ کنغ. 


۷۱ 


الايمن 


2 


1) مسجموع الأحرف يشكل قرلاً مأثوراً يقرأ عمردياً وهو: لاجدوى في التقلب والتغير: 
«Pierre qui roule n’ amasse pas mousse»‏ „ 

00 تدخل القعاة يدها في الكيس وتخرج منه بحصة . ومن غير أن تنظر إلیہاے » تفلتبا من يدها لتقع على الأزض وتضيح 
بين الأحجار الأحرى قائلة : « ام م أنا رعتاء» لكن لا بأسء إن نظرت في الكيس» » فسيمكنك معرفة البحصة التي كان لي 
فضل اعتیارها » من لوك البحصة التي بقیت >> . 


۷۲ 


3 


مشرو ع الذا کرة 


«یقوم کل شيء على التعمق» حتسى 
اطمسة» 
اي . ۵. سیوران 


نحن بحاجة لذکریاتنا من اُجل وجودنا . ونحن نمضي إلى قلوبنا عندما نحرك ذكرياتنا» ويتقارب الناس 
من خلال ذكرياتهم المشتركة . واليوم أكثر من الأمس » تتيح لنا التكنولوجيا » بفضل الماتف والتلفزيون › 
والوثائق وا محفوظات السينائية أن تنبش الماضي ونتقاسمه مع الآخخرين . 

وفي معظم الأحوال » وبمناسية المتطلبات الاجتاعية » علينا أن نبيعن على ذاكرة قویة لاتخوننا . فنحن 
نستعين بها غالباً للرد على الأسعلة التي يطرحها علينا الآخرون (أو التي نفترض أنهم قد يطرحونها علينا ) . 
وبالتأكيد » إن مثل هذه المتطلبات الاجتاعية تحرض الذاكرة » غير أمها تطلق العنان أحياناً للأأمور المكيوتة 
في حالة الاخفاق » وقد تتمكن تمكناً غريباً من محاصرة ذاكرة بعض الاشخاص الانفعالیین . ومع ذلك» 
فإن كل مهني يثبت كقاءته في مجال عمله من خلال مالديه من ذاكرة عن مهنته . ويثبت کل شخص 
وجوده في المجتمع من خلال اعتاده بدرجة كبية على ذاكرته . وببذا نجد أن الذاكرة أداة الاتصال والعمل . 


۷۳ 


ویوضح هذا الفصل التصرفات والتقاتات التي تتیح زيادة فرص احصول على ذا كرة عملياتية سباقة » عند 
القيام عهمة ما. 


بي 


قصة سهو 





للا تقضي إحدى الفتيات عطلتها على شاطيء البحر . وهي تحب المطالعة ولاتسافر البتة إلا ومعها بعض القصص . كانت 
تقرأ وهي عبل الشاطرء الرملي تحت أشعة الشمس لاكساب جسمها اللون البرونزي» وعين على الكتاب » وعين على المنظر 
الطبيعي . وتطالع آیضاً عندما تسوء الأحوال الجوية » بهذا ما كان يحدث دائماً مرة على الأقل خلال ثلاثة أساييع . ومن أصل 
ست قصص كانت تحملها معهاء قرأت مسا بارقياح كبير. [نبا قصص أجيد اختیارها ... 

من الصعب استتناف العمل بعد العودة من العطلة عادة : لكن هذه الفتاة عادت وهي بأحسن حال بما تحمله من 
ذ كريات معيتة » جعلعها تثبت حیویتها . 

ذکرت عرضاء في أثناء الغداء مع زبیلاتها . الکتب التي قرأتها نی العطلة. وأحبت كثيراً هذه القراءة ... وقد 
أشادت بأسلوبها وروت طواعية قصة الكتاب الأخير منها. فسألتها [حدی الزمیلات ‏ وقد أبدت اهتاماً كبيراً» عن عنوان 
الکتاب ‏ والمؤلف والناشر » لشرائہ. فکرّت ملا وغاصت حتی آعماق ذاکرتها» ولکن بلا طائل ... لقد نسیت عنوان 
الکتاب واسم الکانب والتاشر . وقد وعدت » وهي متضايقة جداً بن تخبرها بذلك في اليوم التالي . وانتهى الحديث بالمزحة 
التالية: «۸ يعد لديك ذاكرة إذاً؟» . فابتدأت تتساءل عما إذا كان هذا إشارة تنذر بالشيخوخة ...لع 


حالة هذه الفتاة حالة مألوفة لا تثير القلق» لكنها تكشف الأسرار: إذ إن المرء في هذه الخالة 
لايمكنه حيازة ذاكرة تحت الطلب » إلا إذا كان هناك مشروع ذاکرق آي مشروع رسالة التقطها في 
الوقت الحاضر ليستخدمها في المستقبل. وكلما أذ هذا المشروع شكل هدف ملموسء محددع 
مستخدم بوعي عند افحاجة ازدادت قدرة المرء على استخدام تصرفاته في مواضعها المناسبة » وعلى اختیار 
الادوات ا حاملة للذاکرةۃ لبلو غ هدفه . 

هکذا كان للفعاةع بلا شك» هدفان للذاکرة» لکل منهما استخدامان . غیر آهما یشکلان 
محذوراً مزدوجاً لکونہما لا شعوریین » ولاسيما غير كافيين لتحقيق الاستخدام الثاني الذي أرادت 
الافادة مته : 

ه اطدف رقم (د) : قراءة قصة على الشاطوء الرملي أو قراءتها لقضاء الوقت في حالة سقوط 
المطر؛ وهو هدف دود باللحظة ا حاضرة من غیر أیة افاق مستقبلية للاست‌خدام . 

ه اطدف رقم ری : لذة القراءة» والاحتفاظط بها في قلبهاء آو روایتها بقلیبا » وهذا هدف یترکز 
حصرا على المشاعر الشخصية . 


۷ 


ومع أن هذين الحدفين قد تم بلوغهما لاشعوریاً : فقد قرأت الفتاة الکتب بسرور وروت قصة آخر 
کتاب منہا بمتعة . ولکن عندما کان الطلوب منا آن تنقل معلومات خارجة عن نطاق حقل مشاعرها 
ل 0008“ اآخر؛ كانت ضحية نقص في البريجة . 

فعندما نتحدث اتفال عن کباب اما آحد لاشخاص > نهناك فرص نت بدوره . وفي 
التتیجة سیطرح بعض الأسكلة احددة وسيستفهم عن المراجع . فما العمل احتف ظط مها انذاك 
في ذا كرتنا؟. 

لكل شخص استراتيجية . . ويومكن الحصول على هذه المراجع ما سجلتاه في مفكرة صغيرة نحتفظ 
ہس پت و یں اک ا ا ا ا ا 


الاستراتيجية 
الشخصیة 


القدرة علی تتکر الاحداث والتجارب الاضية أساسية في میادین نشاطنا اليومي. لکن هناك 
مستویات عديدة للکفاءة المکنة » فمن الهم اختیار الستوی الراد بلوغه بوعي . والمقصود الخرو ج من هذا 
المأزق : إرادة حفظ كل شيء أو عدم معرفة مايجب حفظه . 

نة عدد من الأشخاص الذين يقدمون لنا بعض الأمثلة . فيؤكد الان شفالييه أن المرء لا يمكنه قيادة 

ركة إذا كان مصاباً بالنسیان : «ففي تنظیمات كتنظيماتناء يجب على المرء أن يقرر» ويقرر سريعاًء 

بخصوص مسائل مادية ملموسة حددة جیدا. لذلك فمن الضروري امتلاك ثقافة حقيقية في اعمال 
الإدارة : معارف راسخةء مثلاء في الحقوقء والتاريخ والاقتصادء وتقانات الإدارة ... فهذه الثقافة قائمة 
على الذاكرةء وهي وسيلة جمع المعلومات المصنفة المبوبة» وبالتالي الممكن استخدامها » . 

سیمون روزس أول رئيس محکمة النقض یعترف بان تذكر بعض الوقائع قد يمل عليه موقفه : « أنا 
لاأستعين بالذاكرة بالمعنی الدقیق . بل بالأحرى» هناك مجموعة من ا حبرات والتجارب التی تقودني ال 
الاحتيار » وهي خیارات هامة لا مصیر بعض الناس یتوقف علیہا> . 


Yo 


انتا بتوضیح التزاماتنا الشخصیة ء وباعادة تقوع الأمُور التي نعقد عليبا بعص الأهمية ع مکنا إعادة 
تقوم الكانة التی یجب ان تتلھا ذاكرتنا. 

إليكم لائحة يأسكلة مرشدة تساعدك على هذا: 

ت ي نوع من الذاكرة يلزمني ؟ 

EE‏ لارضاء آقربايي ؟ 

لتغيير الذاكرة الخاملة عند الآخرين ؟ 

کت للوقاء بالتزاماتی ؟ 

لاتخاذ قرارات صائبة ؟ 

سے لاجراء محادئة ؟ 

لتوسیم ثقافتي ؟ 

للاطمئنان على قدراتي العقلية ؟ 

۲ ف أي مواقف کان التسیان یضایقبی ٩‏ 

کوخ خی آخر؟ رئيسبي ؟ زميل ؟ بعض الاصدقاء ؟ 

عندما وا جھت تحدیا ؟ ناسبة الامتحان ؟ بمناسبة انعقاد مومر عام؟ بمناسبة حطاب مرتجل؟ 

في فترات خاصة من العام آو الیوم ؟ في الصيف » في الشتاء؟ في الصباح» خلال هضم 
الطعام في المساء ؟ 

س قي فترات مختلفة من حیائی ؟ الطفولة, المراهقة ؟ في هذه الدائرة, في مثل هذه الوظيفة؟ 

٣‏ بأي نوع من الذاكرة تستعين هذه الأواقن ؟ 

سس هل هذا نوع الذاكرة التي أريدها؟ 

ه إن كان الكواب نعيمء فهل أنا مستعد لبذل ابلهود والتدرب للتوصل إليبا؟ 

“.إن كان اواب لا فخلال 2 من الوقت أيضاً ساتهم خط بأنني ضعيف الذاكرة؟ 


۷ 


اشحذ رغبتك ف حب 
الاطلاع 


الصداً الفكري والبدني يتتابنا ماإن نفقد الرغبة في التعلم. وعلى العكس» إن الابقاء على حب 
الاظلاع على كل شيء هو أفضل ترياق ضد الضجر تلضمان أكبر قدر من الانتباه . لأنّ الذاکرة تابعة راسا 
للانتباه الفعال الذي يتجذر ف مجميعة الانفعالات . وقبل أن تطلق ذاكرتك للعمل» جب آن هی ء مکانا 
ها في العقل والقلب . 
حرك عقلك : 


اطر ح بعضص الأسئلة 


إن « قائمة ئمة الأسكلة » هي أداة حب الاظلاع » ومي ا فیط الذي يقود إلى الرو ح المهجية . والتساؤل 
یفتح الشهية للمعلومات» وبطرد الشکوك والأمور التقريبية والضجر . والتساؤل هو الميل نحو المعرفة 
الفعالة للأشياء . 
ضد للططالعات اللملة 
م حول عنوان كتاب ماأو مقال ماإلى سوال أوعدة أسملة لتوجد الرغبة في قراءته . 
و بخصوص الکتب الضخمت ضع قائمة من ٠١‏ أسعلة محددة جدأء تبقي ذهنك مشدرداً 
لال القراءة بمثاً عن إجايات للأسكلة التي وضعتها . 
اعتن بصياغة هذه الأسقلة : فهى تحدد التعلق الذهني بأن تطلق تداعي الأفكار التي تتلاحق 
متتايعة . وأمامك مجال للاختيار بين : 
أسكلة تداعي الأفكار وهي : من» ماذاء أين» متى » كم (وما يتفرع عنها : للمن» بمن...)؟ 
وتتيح الحصول على أجوبة قصيرة» عموماء وبالتالي سهلة الحفظ . 
أسغلة التعمق: كيف » لاذا» ماذاء باذا؟ وهي تفضيء نا » إلى أجوية اأُطول ء تثیر 
التفسيرات والتعليقات» والتفصيلات» والبراهين الصعبة الحفظ أحياناً» إلا إذا أعدت كتابة صيغتها . 
أسغلة المراجعة والتدقيق: هل هذاء هل هو هل یوجد؟ نقطة البداية هذه الأسكلة بعض 
المعلومات المعروفة سابقاً» ولكن التي يتك فيها والتي يُسعى للتأكد من صحتبا في أثناء القراءة . 


لتنشیط سحب الاطلاعء من مصلحة المرے أن یتجنتب الا کتفاء با سعلة ا مرا جعة فقط وعلیه آن 


يفضّل عليبا أسعلة تداعي الأفكار . ومن الأفضل الاحتفاظ بأسثلة التعمق للكتب التي تعالج المواضيع 
التي هتاك محرفة آساسية سابقة مبا . 


۷۷ 


یزداد عدد الکتاب والناشرین آکبر فا کثر» والذین یتطلب حفظهم وضع لوائح أسكلة مراجعة 
الذاكرة . وقد آوردنا عموماً قوائم المراجعة الصغيرة هذه في نہایة کل فصل : وهي تتیح للقاری؟ آن یشرف 
على الکتاب بجمله . فانجلة الشهرية « العلم والیاة الاقتصادية» مثلاّء تطرح عی قرائها سلسلة من 
الاسعلة اليتمكن هؤلاء من الحكم على مردود قراءتهم وتقديره . وبهذه المناسبة» قد یکون من الشروع آن 
نقراً أولاً قائمة الراجعة لعنشیط الترکیز » بل أيضاً لتسهيل القراءة الخارة . 

بقراعتك بعض القالات» استخدم مایین العناوین لصياغة الأسعلة التي تبحث عن آجوتها في 
القاطع التالية . 

ضد البيانات الرتبة 

بعض ا حاضرین فی الؤمرات تنقصهم الحماسة والسامعون يدفعون الثمن . فإذا سألت نفسك 

كيف کان امحاضر ؟ أجابت ذاكرتك : مملاً! وإذا سألت ماهي الرسالة (الأفكار) التي كان ينقلها 
لیتا ؟ فإن ذاكرتك ترد : وهل كانت له رسالة ؟ 


وماذا تقول عن الاجاعات الاسيوعية» والشهرية» آو السنوي التي يجب أحياناً تحمّلها في هذه 
الًسسات الوجهق. حیث یترك الصدق فیبا عی الباب قبل الدخول ؟ وكيف تصغي إلى هذا الرئيس 
الدیر العام ؟ وصوته مل وهو لایکف عن العثرة . (نك تشعر بأنك تضیع وقتك . فتهرب بذهنك ... إذ 
إنك لم تعد موجوداً هناك .. 

ات کت حریصا یتیب ها النو ع من الغیاب الذهني» من غير أن تكره نفسك ء مع ذلك » 
بلا فائدةء» أخضع شطري دماغك للتساوژل : 

الدماغ اسر خذ بعض رؤوس الأقلام البسيطة أو ضع علامة ببساطة على المواضيع التي ها طابع 
جدول الاعمال التي يتناوها ا حاضر فی حدیثه . هل يتبع خحطة ؟ ماهو تنظم هذه القطة؟ واطرح عل 
نفسك الاسعلة الاساسية التالية : لماذا يولي هذا القدر من الأهمية لثل هذه النقطة ؟ آين وجد هذه 
الاحصاءات ؟ على ماذا يمكنه تاشن هذا الرأي ؟ تن [غناء ما یقول بالاستعانة بالتلاعب بالکلمات 
والدعابات ۰ والوقائع اْلحقة . اقلب الأفكار التي يبثها المحاضر واعثر من خلال تداعي الأفكار على 
فكرة مبتكرة . 

الدماغ الائُن ‏ اعرض على نفسلك الود أو الأشخاص الذین تحدث عنهم احاضر . وادرس حرکاته 
في آدائی وتعابیروے وطريقة ابتسامه » وطريقة تشويره وإعاءاته. واعقد مقارنة بین آأقواله وعطب آخری 
سععتبا مورا وما هي آوجه الشبه ؟ والاختلافات الكبرى ؟ . 

حتى من غير أن تتأكد» ستصغي بانتباه . 

ضد مواضيع الدراسة الشاقة 

إن التعلى الجزاء كالذي يعرفه الأظفال في المدرسةء لايشجع على التحقيق في حادث ما بمقارنة 


۷۸ 


العلومات » ولاعلى تداعي الأفكار من مادة إلى مادة. يضاف إلى ذلك أنه یجعل الدرا سة قاسية لا 
الانسان لاينوي الدراسة إلا لتقديم الامتحان. أخيراء إن التعلم التقليدي يفضل دائماً التفسیر ا جرد 
ولمرمّز الذي يترك مناطق من دماغنا بوراً بأكملهاء بلا زراعة ولاعتاية . 

إن تدريب البالغين» في المقابل» يحسن السياق بوضوح» مفضلاً الملموس : خمسة عشر شخصاً 
في الدرس» والعمل ضمن مجموعات صغيرة» ودراسات الحالات » وقثیل أدوار ... وفي الأقلب تطبيقات 
مباشرة على الأضية المهنية وعلى ال حیاۃ العملية . 

غير أنه في أثناء الدرس» والحصةء لاتتمكن نصائح المدرس أو المرني دائماً من إطلاق الحوافز وإثارة 
الفضول وحب الاطلاع . لذا يجب » في الواقع. أن يأخذ كل فرد زاوية شخصية للهجوم: 

يكن الاهتام بالظهر الانساني غذه الادة: قراءة السیر الذاتية» والقصص الطريفة والتقرب 
من أشخاص يارسون مايراد استیعابه » وحادئة الذین یتحرون الفائدة التي یصنعون منبا آنفسهم . ون 
قراعة کتاب في اياة غیر العادية لالببت اینشتاین قد تجعل أكثر العقول بعداً عن الرياضيات والفيزياء 
النظرية » تميل بعض الميل إلى معرفة مسائل النسبية الشائكة . 

بطريقة القياس» ويمكن للمرء من خلال هذه الطريقة الإلام بمضمار من المعارف من خلال 
تساؤله عن أوجه التشابه والاتلاف بين الطرائق الممارّسة» والأدوات المستخدمة»ء والنتائج 


يمكن أيضاً التساؤل عن طريقة نقل ماتعلمه المرء ضمن مجاله المهني إلى حياته الشخصية› 
والعكس بالعكس . 


التسجيل الحساس لعلومة ما تابع للانتباه » والانتباه نفسه تابع لامكانات الأفكار المتداعية بوجود 
هذه المعلومة الجديدة . وبالنتيجة » تزداد فرص إيقاظ الانتياه بعدد الأفكار المتداعية المعريفة التي تتوصل 
معلومة جديدة إلى تنشيطها . 


حرّك ما تحفظه ذاكرتك : 
اذهب إلى كل مكان ممكن ., وقابل الناس 
إذا كانت « لائحة الأشثلة » هي أداة حب الاطلاع فإن مصدر هذا هو التغيير والعجدّة . وم يعد 
مم مایعڈر منه الا القائل والروتين عل صعيد ا > من اهام عدم المبالغة ف التكاسل والخمول » 


9 حوب حيازة أنشطة متنوعه والتقاء ختعلف الأشخاص تاذ اسلحياة رونقھا وتتضاعف طرائق تداعي 
الأفكار المتعلقة بالتذكر . 


۷۹ 


يجب تشجيع مثل هذا السلوك باكراً جداً منذ الطفولة لول لأ الاتصالات المُساسية تلخلدیا 
العصبية تنشأ قبل سن ست سنوات . والطقل الذي یکتشف الیوانات مثلاً» يجب أن تعرض عليه 
بسرعة كبيرة ُنواع حخحافة کٹ من عالم ا حیوان : في المزرعة والغاية وحدیقة ا حیوانات والأحراج والملاعب 
وامحقول والتاحف .. . ومن المور ايدة آن یتمکن من التحدث مع الناس الذین لدیہم حيوان ماء وأن 
يملك هو أيضاً حيوانات إن كان هذا ممكناً . غير أنه يجب أيضاً تجاوز سلسلة الحيوانات الأهلية للتحدث 
عن المهنيين : كمروض في سيرك» أو صاحب کلب أو مربي كلاب ذات نسب أصيل» أو مزارع 
أو صياد أو مزارع في مختبر أوعالم بالطيور... أخيراًء يجب أن تكون أمام الطفل فرص للتحليق بتصوراته 
على هذا الصعيد : تصور عتاصر معيتة حيوانات مرسومة على قطيفة مخملية » المزرعة » حدیقة ا حیوان ‏ 
ملعب ( أو سيرك ) يجب إشادته» حيوانات غريية الشكل يبتكرها الخيال» الرسمء قصص ا حيوانات التي 
يجب سماعهاء أو روايتها . 
إن حب الاطلاع والرغبة في المعرفة المتنوعة » يولدان مع الطفل منذ ولادته ويكفي إذاً مواكبة تيار 
الأفكار . غير أن قواعدنا في اداب السلوك داحل امجتمع قد تعارضت زمناً طويلاً مع هذه الرغبة العفوية : 
ا امیس پیب 


تخیر الامكانات لکی فز اتجا 0 ا حیاۃ . وغالاً مايذكر في 0 أن ۳ ا حيوية 
وقدرة على رد الفعل السريع والأحق یزمام البادرة » هم من عملوا في الخارج حلال بضع ستوات أو جربوا 
ا ھت من المهن . 
القارنات ودامی سم » وهذا (أي السیاق» ماينمي تشاطه وقدراته . 

یتطبق الوضع تفسه علی ممارسات وقت الفراغ کا ینطبق على العمل . والشخص الذي یقف حیاته 
عل عمله شخص واهم . . فالخ یکنه أن يتلقى الكثير من التحریضات خلال مارسات وقت الفراغ . 
وأحيانا قد تزيد عما هي عليه وقت العمل ن اجه ثأنية ؛ إذا كان وقت الفراغ لا یتضمن سوی 
الاستراحة من العملء فقد لایقوم بوظیفته» لانه قد لایحمل أية زيادة أو إضافة . 

اختر عدة أوقات فراغ مختلفة ستمثل استار والتزاماً لشخصيتك كلها . فکر في تحريض نصف 
دماغلك الأيمن 8 كتحريض نصف دماغلك الایسر : 

س تصف الدماغ الاين . صناعة الخزف, العمل في الایضء الرقص الرتجل» الشي عل 
غير هدى من غير تحديد الحدف ء تر تركيب لعية كيت (ف×) من غير النظر إلى التعلیمات ‏ ماع الوسیقی 
للذة والتسلية » الختای الرسم » التلوين › قراءة القصص » الذهاب إلى السيئا» إلى السارح ... 


۸۰ 


-۔ نصف الدما الوسر + لعب البولينغ » كرة المضرب ء كرة الطاولة » الصید » تعلم استخدام عقل 
الکترونی » الرکض بالتوقیت ء جمیع لعية کیج جسب التعلیمات ء تعلم خطوات الرقص ء قراءة کے 
فكرية لتوسیع الثقافة الشخصیة اقثیل ... 


( الرؤية ) » ونسمع (حاسة السمع)ء ونحن نسجل احساسات بدنیة دامحلیة أو خارجیة (حاسة اللمس)ء 
وحن نشم (حاسة الشم)ء وحن نتذوق (حاسة الذوق) . والحواس الثلاث الال ھی الا کثر استخدام . 
فا معلومة الصادرة عن العام الخارجي والتي تستقبلها الأعضاء ا لحسية » تؤدي دور نشیطاً فی 
التضوج الدماغي : : فبقدر مایزداد مو الاجهزة اللاقطت یزداد الدماغ تحسناًء لیتمکن من معالجة 
اللات التي ترصلها اله هذه اة وهي معلومات تزداد تنوعاً ودقة وغزارة دائماً وغ الأدمغة هي 
الا کبر و والأكثر تعقیدا وهي التي ن من الصور اخ حسىية التي تتلقاها العلومات الاکٹر 
تجریدا» والااکفر منهجية والاکتر احتصاراً وهي التي تشکل مفاتیح التجرید والذکاء» هذا مایکده 
باتريك ما کلود!» مدیر ختبر بیولوجیا الاعصاب السية في الدرسة العملية للدراسات العلیا (بارپس . 
يمكن للأعضاء الحسية آن تعد آدوات لقیاس میزات العالم اخارجي الفيزيائية والكيميائية . والنتيجة 
أن الصور المشكلة في المخ يوساطة الرسائل الحسية تتعلق يخواص هذه الأدوات . وكفاءة أجهزة الاستقبال 
عل التسجیل ا وعل 7 خواص الموافر کت لها أعمية و رہ و ای 
كانت الة و 


اکشف الخاصية الحسية المسيطرة 





على الرغم من نشاط حواسنا امس باستمرار» فان کل واحد منا» بحکم العادة آو تحت 
الضغط » يميل إلى تمييز إحدى الحواس لتنظم إدراكه للأحداث. وموجب هذه القناة الحسية المسيطرة 
تتوصل إلى أدق إدراك » نلجاً إليه في معظم الأُحيان تلقائياً . وهو الذي يترك لنفسه أفضل آثار الذكرى , 
وهو المفتاح الذي يكفي تدويره يوم تريد ذاكرتنا أن تتذكر . وهو الذي یعطینا آکار فرص التوصل حتی 
مرحلة 7 الطويلة . وتختلف الذاکرات الفردیة باختعلاف الأشخاص في تذكر لت شیب تسا 


(۱) «الحواس الخمس »»ء مجلة العلم وا حیاۃ الفرنسیةء عدد آذار ۱۹۸۷ . 


۸۱ 


لحاس تتح E‏ 8ھ . ويقدّر أن نحو 4٠‏ / من الناس يتأئرون بادئٌ ذي بدء يحاسة 
من الضروري إذاء للحفظ جيداً. أن يكتشف المرء الخاصية الحسية المسيطرة لاستغلانها إلى أقصى 
حد یىی الوقت نفسه » عتدما تعترضه رسالة (فكرة ) ما وكذلك معرفة كيفية التعويض عن تلك الخاصية 
السيطرة عتذما عرض 2 العلومات الاقنیة الثانویة 8 
آو الاحساس ۳ 
التعليمات + اتب عن الاثياتات الستين التالية بوضح دائرة حول الرقم المطابق لتصرفاتك المألوفة ۲ 
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أستطيع مشاهدة التلفزيون وأنا أفعل شیعا ار . ِ 1 


ہے اا ا حصوصا بدرجة حرارة او احیط بي . 4 
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هه ۔ لا یهمنی کنیا الوقت الذي يضي مادمت مرتاحاً حیث أکون ۔ 
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5 أشعر بعناء في آثناء الترکیز فكرياً إن لم أكن جالساً بارتياح . 





AY 


الالباتسات یا تا 


184 يحدث أن أبدي بعض التعلیقات بصوت عال وآنا آشاهد التلفزیون . 
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۵ خندما لا ینظر حدتی ال » آشعر بأنه لايصغي إلي . 


تا 
فب 





. س عندما یشرحون لی الطریق الواجب سلوكه» أحتاج إلى مخطط‎ ٦ 


17 إني أقدّر العلاقات ال جیدة . 


۸- آمیز الاشخاص من فجة آصواتبم . 


8 أرى أن لأقل تفصیل آهمیته . 


٠۔‏ أميل إلى الانتقال سريعاً إلى الفعل والعمل . 
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. أشعر بعناء في تركيز تفكيري عندما یتحدث الناس من حول‎ "١ 


أحب الشروح القصيرة والتركيبية . 


ام ام 
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۷- آنا عاطفي (عاطفیق) جداً . 


۳3 






4 أحب أن يكون لي بعض ا حریة فی التصرف . 


8 أنا شدید اللاحظة للطريقة التي يخاطبني بها الناس . 


۰- آحب التفاسر اللموسة الواضحة والمحددة . 


. أعاني في أثناء تركيز تفكيري عندما يكون بطني خاوياً‎ 0١ 
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AY 


۳ _ أفضل الرياضة البدنية والاسترحاء رياضات القوة. 
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۳۔- ۔ أحتاج لعرفة 1 من الرقت یستغرقه عمل ماقیل القیام به . ۱۰ 
٤‏ يمكتني العمل في الضوضاء . 2538 


۹ قلما عبر عن مشاعري وأميل إلى ترك قلقي في داحل . ككلم 
E‏ 
سج ۔۔ .2 


تیم لا شيء یر في نظري» بسرعة كافية . 







۳ 
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۳ -- بعد التفكير الخصيف فقط أنطلق إلى الفعل . 


MEE 
۳ أعتقد بوجوب التقيد بالأنظمة . ال‎ 


30 عندما آدخل مکانا اتأثر بادیٌ ذي بدء بالضوات.‎ - ٥ 
1 4 

7 إن كانت لدي مشكلةء يهب أن أسويها مباشة . ۶ و 
۲ 
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١ه‏ أُفضسّل المشاعر الداخلیة ا مرعفة ا دی للذكريات . 









۲ ۔ آشعر يا بالقلق والضيق ويعود إلي اطمعناني بسعة کییة . 


أميل بالأحرى إلى أن أعيش في الحاضر . 


4ه عندما يقرأ أحدهم لي رسالة » أطلب رقيتبا بعد ذلك . 





هه أتمتع بالبقاء على اتصال بأصدقاني . 
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١‏ إذا حصلت عل أكبر علامة فى حاسة البصر 

فأنت مفرط الاحساس بعاریقة مخاطبة الناس لكء إلى حد عدم تمييزك» في الوهلة الأولى» إلا تعبير 
الوجه في الأقوال الوجهة اليك وأنت تحب التوضيح الملموسء الواضح والمحدد. وتو الأهمية لأدق 
التقاصیل » ولا تولع باتقلق والمداعبة نحوك » لکن تحب توجیبهما ال الاخرین. ون اللمس امتداد لا تراه 
عیتاك . وأتت تشعر باخاجة إلى التحرك والعمل . فسرعان ما تقول » وسرعان ماتفعل . ولاشي يمر بسرعة 
كافية في نظرك » وأنت تحب تسوية مشاکلك علی الفور . وتحب الأهواء والتزوات » على أن تأخذ مکانها 
ضمن (طار ما . وتفضل اصدار الاوامر أکثر من تلقیپا» وأن تقود | من آن تقاد» وآنت حساس» على 
الاتحص ‏ تجاه آراء من حولك فيك . وأنت حساس لظهر الناس والاشیاء وتختار ملابسك بعناية . وتعاني 
التفکیر ملیا ۔ وفی موقف الثقةء تميل إلى أن تكون ذلق اللسان أو تنطوي على نفسك عندما لا یعجبيك 

وهذا ماعليك القيام به + 

ضح لنفسك يعض العالم » وسجل بعض رؤوس الأقلام » وضع مخططات مكتوبة . ويمكن لمفكرة 
منظمة جيدا أن تكون ذات فائدة جمّة لك . 

إذا حضرت درسا أو مؤيمراً فسجل بعض رؤوس الأقلام . وأعد قراءتها ثانية» وحوها إلى خطط 
او رسم بیانی . وعندما يشرح لك أحد شيئاً ماء دعه يعطك بعض الأمُثلة . واهتم بما يحيط بك وزين 
مكتبك حسب ذوقك . 


۸۸ 


عندما تكون قلقاء نفٹ عن نفسك بالحديث إلى من يستطيع طمأنتك . رتب آمورك لرؤیة 
صديقك ا حميم المؤتمن على أسرارك اام ي اعا دده . واطلب منه أن يشرح لك كيف يشعر هو 
في مثل هذا الموقف » ويجب أن يتحدث غيرك كثيراً إليك لمساعدتك على تصور بعض الاأفکار داخلیاء 
لكن عليك أيضأ أن تعبّر أكثر» ولا سیما عندما تنوي الاقدام على عمل ما : وهنا تحدث بصوت عال عن 
ختلف الراحل التي ستمر ها . 

أفهم من يحيطون بك أن ابتسامة ماأووجهاً ودياً قد يسعه أن يساعدك في التقرب منهم 

عند نشاطك في أوقات الفراغ» اختر التعبير البصري والرسم والتلوين والزخحرفة » وجميع أشكال 
الحرفية (-حرفة الفن والرسم ) والتصوير الشمسبي . تصور المشاهد تمر أمام ناظريك» كالسيرك . واتجه إلى 
رياضات فيها منافسة . 

١‏ إذا حصلت عل أكبر علامة فى حاسة السمع 

فان مضمون الرسالة الواصلة إليك» هو مايبمك وليس شكلها. أنت أكثر احساساً بالكلمات 
منك باللهجة أو بشدة الصوت بکثیر» فمن الصعب عليك » آحیان أن تتحمل نظرة محدئك من غير أن 
تضطرب . وأنت تحب أن تحصل على ایضاحات قصوق إنما جيدة التركيب . والإفراط في التفاصيل 
هه 

هکذا أنت تفضل التعلم بالحوار عليه بالقراءة . وترتاح للأفكار امجردة ء وتعب الداعبة» وحسبك 
آن یضمك آحد بين ذراعية أو يضع يده على كتفك حتى تطمئن. وليس من الضروري دائماً 
التحدث اليك . 

أنت بحاجة إلى أن ينضج تفكيرك جيدا قبل الإقدام على الفعل» وتفضل أن یکون آمامك متسع 

من الوقت لذلك . فأنت تتخذ القرار بعد التروي الطويل الأمد . ومادام هناك تقيد بالأنظمة» فلا همك 

كثياً كيف تكون . وتحب أن يكون لديك شيء من الحرية في تصرفاتك . وتقبل بطيبة خاطر أن تكون 
مأموراً من غير أن تكون» مع ذلك» «تابعاً » . 

الاحفاق یسبب لك دائماً خیبة الال » لكنك تقبل ثانية تكرار ا حاولة الفاشلة حتی بعد زسن 
طویل جدا . وتستعلم لتتجنب الوقوع في الاتحطاء نفسها. وتسعی للنجاح عل المدى البعيد وتقدر 
اعتراف الآخرین لكٰ بذلك . لكن إن لم يقذرك اعم فليس هذا مأساة» في نظرك . 

يمكتك بصعوبة التركيز في أوساط مليئة بالضجيج. وأنت توضح فكرتك قليلاً وتفضل ا وار 
الداخلى . لكن حذار من الانفجار عندما يطفح الكيل بسبب قطرة : يمكنك عندها أن تعبر عن أفكارك 
بوتية سريعة جدآء وكلماتك ستسبق تفكيك . 

في أثناء انعقاد مؤتمر ماء أنت مستمع جيد جدا إذا كان الموضوع یئیر اہتامك وکان انحاضر 


A" 


کثیر ا حیویة وذا صوت مقبول . اُما ما یتعلق بالتغيير» فأنت تميل إلى أن تنعظر أن تعرف الزید عنه قبل آن 
تشترك فيه فعلا . لکن عندئذ ستکون أنت ا حرك فیه بسهولة. 

وهذا مايتيفى عليك القيام يبه : 

عندما لاتفهم شيئاً مما يعرضه عليك آحدهم أو يشرحه لك» فعبّر عن هذا مباشرة بصوت عال.. 
واطرح أسكلة لتوضيح النقاط التي لم تدركها ادراكاً كافياً . وإذا كان جو المطالعة الصامت ينقرك » فعالج 
أولاً أحد المواضيع شفويا . والتق يمن يعرفون شيئاً عن هذا ا لموضوع» واطلب منہم شرحه لك . بعد ذلك 
يغدو دخولك أسهل إلى أحد الكتب بغية [ جال معلوماتك . حول مطالعتك إلى بحث دژوب ‏ أقم حواراً 
جیا مع الكاتب . وعند الحاجةق تدرب عل تقانات القراءة الفعالة . 


ولا سیما ان کان آماملك شخص قوي النظرة . وان کنت قلقاً فاطلب من أحد الاشخاص احیطین بل 
آن يطبم إل صدره ویشد عزمك . وقد تكفي المصافحة أحياناً أو المعانقة . 

فی نشاطلك أوقات الفراغء اختر ممارسة العزف عل آلة موسيقية » والرقص » والتعبير بحركة الجسم 
وانقطي » وجميع أشكال التدليك ( شياتسو» دو إن» التدليك الكاليفورني) . 

۱3-۲ حصلت عيل أكبر علامة فى الاحساس باللركة إاللمى) 

أنت حساسء خصوصاً تجاه تجربتلك التي تعيشها داخلياً . وأنت بحاجة للاحساس بتقربك إلى 
الكائنات والأشياء . أنت أقل انفعالاً بالمشاعر منك بالأفكار . أنت تحب تناسق الالوان والروائح . وتشعر 
بانك بلا موم عندما نجد احیطون بك تجاوباً منك . ويهمك عندما تخار ملابسك أن تظهر بمظهر م 
خجاري العصر» وأن تشعر بالازتياح . یمیش في داخلك طفل يحب أن يفبجّر أفراحه وكل مايروق له. أنت 
تحب أن تشعر بان محدثك يفهمك ويشاركك حديثك . وعلى الأحص» أنت انفعالي » وتوشك آن تنطوي 
على نفسك لعدم فهم الآخرين لك . ويخطر لك أن تعتزل الناس للتفكير برفد جديد . 

وعهذا ماییقی عليك القيام به" 
وأنفعالك . وعدد الحاجة , قابل أحد الأشخاص للتحدث إليه عندما تشعر بازدياد اضطرابك . أنت أكثر 
الالخرى . مايكفي من الوقت قضیه مح كل من للك به علاقةء لإقامة شراكة أنت بحاجة إليها . فذاكرتك 


ركز علی التفاصیل 


حتی وإن كانت أعضازنا الحسية تتفوق على أكثر الأدوات التقنية تعقیدا فان بوسعها آن تتقل 
إلى الدماغ ‏ معلومة منتقاة تمسح المعطيات القليلة الأهمية» إن لم تحذر من ذلك . وتنشط هذه الظاهرة في 
الأقنية الحسية الثانوية . ناهيك بأن استخدام معظم الأشخاص لأعضائهم الحسية بعيد عن إدراك 
الكفاءة . فهم يقتصرون على مستوى روتيني في الاستخدام» من غير تدريب خاص . بينا يكفي سؤال 
خبير في مهنة العطور» مثلاً» عن هذا الأمر» ذلك أن ذاكرته الاستثنائية قد سجلت مات الروائح ا ختلفة 
التي يمكنه التمييز بينها بلا تردد . وإجابته بليغة معبّرة : فهو يشم على التوالی ء فی کل صباحء محتوی کل من 
قوارپره بخية الحفاظ على ذاكرة نشیطة لا تخطی فی الھییز ہین کل ھذہ الروائح ء التي لا يكاد المرء يشعر بها 
أحياناً . إنه تدريب فذ ! ثم خلافاً لفكرة واسعة الانتشار» لیست حاسة الشم اليشرية آفضل ولا آسواً من 
حواس الأجناس الحيوانية الأحرى . وباختصارء لقد حان الوقت لصقل الحواس» لا بل ايقاظهاء من 
خلال بعض الفارين البسيطة » والتي يمكن التدريب عليها بطريقتين . 


في وضع فعل حفيقي 

عندما يحدد المرء هدفاً لذاكرته محدداً ودقيقاً جداء فيكفي عند التقاطه الأفكار المطروحة› تحليل 
التجربة الحسية إلى خواصھا ا ختلفة المرئية » والسمعية؛ والحسية الحركية » والشمیةء والذوقية وتوجيه 
انتباهه على التواللي إلى كل منها . 

















الشکل؛ القامة ‏ اللون ء التضاد ‏ الظل » الیعد ) 
التناسب» الحركةء القرکزء الأفق» الکميت 
الفروق ؛ التشابهات . 


حت 


الانفعال » الاحساس . 


التسجيل في الذاكرة المتيقظة . 


قوة الصوت » الطابع ؛ النغمت الدة الزمن » 
الانجاه . 
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في وضع العب 

هناك تشكيلة واسعة جداً من الروائز الإدراكية. وفي الحياة العادية» تنطيق هذه الروائز على كثير 
من أوجه التشاط تتطلب الانتباه وائلاحظة استعداداً تمحيص العلومات البليغة العیرة سریعاً» وحساً 
بالتحلیل السریع » والتي تستخدم الذاکرة القصية الشد جدا دعماً غا. والقصود مثلاً الاستدلال 
وفهم لاقتات نظام السيرء وال شارات الموضوعة في المراكز التسجارية » وقراءة الاعلانات الصغيرة واحاولات 
الدقيقة الاخری التي تفترض سبرا منپجیا ومنظما للمعلومة العطاة . 

لقد جمعنا أدناه يعض اختبارات ( روائز ) الئمییز البصري السریم . وفائدة هذه الاعتبارات تفترض أن 
تلعب هه اللعبة بنزاهة وأمانة» محرضاً ذاكرتك فعلاً» ومن غير أن تسعى للغش إطلاقاً . 

١‏ يجب أن تستخدم جهاز توقيت لقياس الزمن في كل من هذه الأسكلة الستة. 

أمامك ١١‏ ثانية لتتأمل كل صورق ثم أغلق الكتاب وأجب عن السؤال من غير أن تنظر 
إلى الصورة . 


؟) انظر جيداً إلى راكب الدراجة : 





(rr MY‏ تنس لمي یہ :)یم 


ب) انظر جيداً إلى هذه الصورة : 





۱۳۲۰: $ ۷ے‎ FP err و‎ 


۹۲ 


ج) تفزس في جموعة الشخاص هذه : 





ه) انظر جيداً هذين الرن مین : 





رک جم کے ج× جم مہ جب IP:‏ 


۹۳ 


و) تأمل جيداً هؤّلام الأشخاص الثلائة: 
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۲ أمامك دقيقة لتنظر ال الصور الائتي عشرة ثم اقلب الصفحة » وأجب عن الشعلة التالية 
المتعلقة بها (أو غْط الصور ثم أجب عن الأمعلة). 


۹ 





أ ماهو الموضوع العام للصور كلها؟ 

ب 6 عدد الرجال في الصور ؟ 

ج ١‏ عدد النساء في الصور؟ 

د هناك شيء مشترك في صورتين» ماهذا الشيء؟ 
هم هناك شیء مشترك بين امرأتين» ماهذا الشيء؟ 
و يظهر في الصور حیوانان فقطء ماضا؟ 


٣‏ أمامك ۰ ثانية لتنظر إلى الصور التالية . ثم اقلب الصفحة وأجب عن الأثلة التالية 
(أوغط الصور ثم أجب عن الأسثلة) : 


A 


این 


e) [Fa‏ واس 


۹٦ 














1 1 عدد الصور ؟ ۵ ۱ 
تذکر ماتستطیعه من هذه الصور 

r‏ الصورة التي تجدها مكررة کا هي ؟ 

کے عدد الستطيلات الصغية؟ 

هل م عدد الستطیلات الَْکبیرۃ؟ 

و3 عدد الخلقات ؟ 


ا تسود فی کل رسم. 
مك دقيقتان لعئ على شكل نوع ورقة اللعب الموجود كاملا وبلا تشویه ز 
1 ۶ قتان لہ ۱ : 
کے كل رقم الحرف الذي يدل على نوع الورقة. 
سجل في ١‏ تل چا سس 


فحتين ۰0۱۱۱-۱۱۰ 


۹۷ 


0 نت 
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من الصعب على المرء وهو في وضع اللعبء أن يميز أدلة «ذاكرته الحقيقية » ؛ وهي الذاكرة نقسها 

التي يستخدمها السائق وهو وراء مقود سيارته › مغلا عندما يسعى يائساً لتذكر ماإذا كانت لافتة نظام 
المرور تشير إل محطة العليران )١١(‏ أو محطة الطيرات (؟) في المطار الدولي . 

إن التدرب على الرؤیة جیداً وبسرعة» هو بالتأكيد, ٹمین للغایةء غير أنه من العبث الاعتقاد أن أداة 
مزيّنة جيداً تمنح الكفاءة وحدها . فمشاعرنا تتكامل ضمن إطار تفسيري يتعدل قبل تجارينا وفي أثنائها 
وبعدها . وإن ما نشعر به من أشياء يتعلق إذأ بالمعنى الذي نعطيه لماء وإِلّا فكيف تفسر أن النظر إلى هذه 
المرأة أو هذا الرجل يروق لك » بيغا يبدوان لي عاديين » وأن هذا العنوان الضخم في الجريدة يشد بصري في 
حين أنك تمر عليه مرور الكرام » حتى من غير أن تلاحظهء وأن هذا الفيلم يثيوك في حين أنني أقف منه 
موقف اللامبالاة » وأ وأن أجد هذا ا موضوع غريباً في حين أنك لا تولیه آدنی انتباه ؟ ... ففي أي من الحواس 
يب أن نشلك؟ حواستك و حواسي ؟ هل ستتتظم الأور كلية بالتدريب» وهل يمكن هذا التدريب أن 
يضعنا على قدم المساواة الحسمية ؟. 

الجواب كلاء فثمة انتقائية حسّیة لاتقتصر تلبيتها على قوانين الية ( ميكاتيكية) عامة فققطء 
وبعض الخيارات (اللاشعورية أساساً) » تابعة للخبرة والثقافة الشخصیتین ۔ وانتقائیتنا ا حسّیة حکومة فی 
قسمها فود بالقوانين الداخلية » وقوانين تداعي الأفكار النفسية 

بتعبیر آخحر ٠‏ «إن ال خیار الادراکی يتم تبصاً لبنامج الحياة الذي تتطليه البنية العقلية» 

(س . د ہو . فاية حاجة إلى هذا التفصيل أعطيتها نفسبي ؟ وأية قيمة أوليتها للأشياء والكائنات 
الحيطة بي ؟ وعندما أدعى إلى بيت أحد الناس للمرة الأولى > ھل انا قادر يعد عودتي إلى بيتي أن أتحدث 
بالتفصيل عن هذا المكان الذي قضيت فيه سهرتي ؟ وماهي الأسباب ؟ وهل أردت أن يكون فهمي أفضل 
لشخصية صاحب البيت عبر تحفه التي تمثل جزءاً من ؟ وهل قدّوت القيمة التي أمكته دفعها في شراء هذه 
التحف لاستتعج من ذلكٍ مقدار دخله ومقارنته بدخلي؟ أو كنت مهتماً في لفت الأنظار إلي في احادثة 
إلى حد لايدع لي متسعاً من الوقت للنظر حولي ؟ أو أيضاً هل كنت مشغيلاً بمشاكل الشخصية 
الخادعةء فبت لااکترث بوجودي؟. 


ابتداء من احاسیسنا نرسم لنفسنا صورةء ونموذجاً للعام الذي نعیش فيه . وهذه الاحاسیس 





(ا) «الحواس الخمس »> مجلة العلم والحياة الفرنسيت عدد آذار ۰۱۹۸۷ 


۹۹ 


توّدي إذاً دور مفتاح لذاكرتنا. فتركيبنا الفكري لايدفعنا إلى الانتقاء الحسي فحسب» بل يحثنا أيضاً على 
الذاتية الادراکیة : 

-۔۔ من نری ما نرید رؤيته ‏ 

س نحن شحس تبعا لا تعلمنا الالحساس به . 

س نحن نعدّل ما نخشاه للتمکن من [دراجه في حقل شعورناء وف ذاکرتنا . 

باحتصار » نحجن نتذکر عل مستوی طاقتنا على الفهم . ومشكلة إمكان اشتغال ذاكرتناء ولاسیما 
في أوضاع التجربة المعاشة الجماعية» تُطرح إذأ ؟ يل : 

ه كاداة للعمق والاتصال 

عندما تعمل مع رئيسك آو معاونيك» ع من مرة كنت فيباء مثلاً» عند تسلم عمل ما» ضحية 
للجواب العالي : «ولکن لیس هذا ماطلبته منك ...» وترد أنت مستطردا : «غير أنني » كنت أعتقد 
آنني فهمت آن ...» . وهذه التقارير المتعلقة بالاجتماع التي يجب أخذ بعض رژوس الاقلام عن جوهرها» 
الذي يكاد يتعذر الاتفاق عليه . إن هذا كله یجملتا نکر في اللعبة الوحية جداً وهي لعبة « من الفم إلى 
الأذن» » والتي يبمس فيبا أحدهم في أذن جاره جملة تنتقل على هذا النحو إلى عشرة أشخاص يعدهما . 
والجملة التي سيتفوه بها الشخص الثاني عشر بصوت عال ستجعل الشخص الأول يبتسم (يسبب ما يطراً 
على الجملة من تغبير) . وتذكرنا هذه اللعبة 5 تقوم نفسياتناء من فرط اسقاطاتنا النفسیة الشخصیة 
بتحريف الحقيقة لتخزيتها في الذاكرة تحت الشكل الذي يلائمها. وهذه الذاكرة اخحزّفةء آخیرل تسبب 
الارتباك » وتكون بعض سوء الفهم » وتؤدي إلى بعض النازعات . 

هناك ذاكرة أخرى لها مشاكلهاء هي مشاكل الذكريات المشتركةء والتي تستعاد لأنها تثير 
الضحك أو تدفة القلب» ولأنها تكون تواطؤاً ومشاركة يحتاجهما المرء ليشعر بأنه على مايرام . غير أن 
حدثاً معينا أو موقفاً معيداً عايشه عدة أشخاص لا يترك دائما الصدى المتفق نفسه في الذاكرات كلها . 
الاثر الذي يشككك في الشهادات التي يُدلى بها في الدعاوى القضائية» وهذا ما يردي في نهاية الطافء 
إلى ارهاق من يسعى عبثاً إلى إعادة تذکر ا ماضی مثل: «لكنء إن كنت تذكر ... فقد كان في الکان 
الفلاني » فلان ثم فلان ...» « كلا ... لاأرى ذلك ... يجب أن تكون مخطفاً ... » . مثل هذه الذاكرة 
تجعل امرء ء أخیراء يشك في نفسه وق الآخرين ع مولدة بهذا كبتا» وأحياناً أحقاداً وحسرات : « كيف 
آمکنك تسیان هذه اللحظات العزيزة جداً على قلوبنا؟» . 


ه كأداة للتقدم الشخصي 
احياة الذاتية للفرد شا اصداء واتعکاسات على عمل ذهنه . محصول حادث» في موقف صعب 
الادراك قد یبحدث صدمة انفعالية تج الدشاط الذهني یتراجم . وتوشك الذاكرة الذاتية» في القيقة 


۱ وه‎ ٠ 


أن تصبح نقطة الاتطلاق إِلی منلق خاطی؟ أو مود إلى طريق مسدود . لأن القدرة على الإدراك في كل 
شخص خاضعة لتطور بيولوجي . وقدرة طفل بیلغ من العمر ۳ ستوات ليست كقدرة صبي يبلغ عمره 
٢‏ سنة ولا كقدرة بالغ له من العمر ۳۰ سنة . 

بعض التجارب الحياتية التي يخشاها المرء جداً ويصعب عليه ضبطهاء تظل مكبوتة في ذاکرته 
ولايمكن لشعوره أن يصل إليباء وهذا بغية الابقاء علی توازت شخصيته : « ترفض ذاكرتنا أن تحفظ في 
الشعور ماهو مناقض لصلحتنا». (س . فروید . 

إِن نسیاننا |ذا وصمتنا» یخبراننا عن أنفسنا کا تخبرنا ذكرياتنا . 


الشخصية 


الاعتقاد بصحة المدارك الحسية كان يثير بعض الحركات الخائفة لدى مشاهدي السينا الأائل الذين 
شاهدوا فيلم الأحوين عير" » عندما رأوا في الفيلم القطار الشهير ينقض عليهم وهو يدخل إلى 
العلوم والتقانات . 

إليكم تدريب يتيح تقدير وزن معتقداتكم اله + لشخصية في إدراككم الذي كونتموه بخنصوص بعضص 

اقراً بعناية هذه القصة . فهي في بعض المواضع غامضة عمداً . ثم غطّ النص . 

اقرا حینئذ التوکیدات اارقمة ۔ 

ضع دائرة حول اطرف لص 4 إن كدت واثقا بأ التوكيد صحيح قاما. 

ضع داثرة حول اللرف «خ» إن كنت واثقا بأن التوكيد خاطء غاما. 

ضع دائرة حول إلاشارة «؟» إن م تكن تستطيع القول إن التوكيد صحيح أو خاطيء . 

مات الرئيس » وا حرس ا خاص لم یتمکنوا من ال حیلولة دون مصرعه. وقد أوقفت الشرطة شخصين 
مسلحين . وأعلن الطبیب ۲ . ز . آن الأضرار كانت هامة جدأً وأنه لم يكن بالمستطاع انقاذ حياة الرئيس . 
وقال : امت محاولة کل شيء » . 





(۱) لوپس لبییر» كيمياني صناعي فرنسي (۱۹4۸-۱۸14) میتکسسر السینا مع أخيه أوغسطس 
.)۱۹٥١--۱۸١١(‏ ۱ ۹ (المترجم) 
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0- الاشخاص الوقوفون کاتوا ا حرس ا خاص ۔ 


گا 
شتا 
گے 





۲- الذکتور ۱. ز . هو آحد الاشخاص الوقوفین . 
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. إن ما أحدثه من أضرار أكبر من [مکان انقاذ حیاته‎ ٥ 


5 


إذا كنت قد وضعت دوائر حول الحرف «ص» في العوكيد ٩‏ وحول الحرف «خ» في 
التوكيدات 0 ۰ ۰۷ ۱۶. ووضعت دائرة حول الاشارة «؟» في التوكيدات الأحرى كافة» فهذه 

تصور أن عليك أن تحفظ في ذاكرتك هذه القصة لتكتب تقريراً. فإلى أي مدى سعفسر ا مہر؟ 
يرى معظم القراء أنها محاولة اغتيال. لكن القصة يمكن أن تفسر تماماً على نحو مغاير مثل : 

لما كان الرئيس قد حاك مؤامرة » ققد أحيل إلى القضاء» وحكم عليه بالاعدام ونفذ ا حکم . لکن 


1۰۲ 


آخرين سیقولون» آلن يستفيد الرؤساء من العفو العام في فرنسا؟ لهذا يمكن أن يرد علييم: هل أنتم 
واثقونء وهل ترون هذا؟ وأولاء من قال لكمء إن هذا كان يجري في فرنسا؟. 

والحال نفسه ينطبق على ذوي السلوك المقولب . وقد أظهرت البحوث أن الأشمخاص هم أفضل 
تذكراً لبعض الوقائع التي تدعم سلوكهم المقولب . والأهم أيضاًء هو أن الأشخاص يميلون إلى تذكر الوقائع 
المعرضة للنقد أ من الوقائع الایجابية . وهکذ! یکن لوجود القولية آن یدعم الاراء السبقة تجاهها . 

فالمقصرد اذا هو إدراك مدى تبعية ذاکرتنا للاستنتاجات الفر طة التي کن اجراڑھاء لیس اعتهاداً 
على الحقيقة » وإنما على الرؤية الشخصية أو على اللغة التي تترجمها هذه الرؤية جزئياً وتحیز . وعندئذ فقط 
يزداد الوضوحء كا تزداد الفاعلية أيضاً » إذ لا ييقى بعد ذلك سوى تعيئة الأدوات والتقانات واستخدامها 
لعكس الميل وتوجيبه نحو مزيد من الموضوعية . 


اطساب الاخر أيضاً ! 





تم تصمم ملصق إعلانی یدعو لشراء دواء مهدی وکان مؤلفاً من مخططين لوجه شخص 5 
آحدها ا حزین سک 5 و صورة عثل تناول کا . إن هذا سو اإعلاني الذي نشر في 
و تفسیه تفس أ معاكساً تاماً للفكرة المتوخحاة نی 

عالم الآخرین ختلف عن عالتا . والکلمات لا تحمل الا العنی الذي یعطیه غا کل واحد» تنيعاً 
لتجاربه الخاصة. وهذا مايجب أن مسب حسابه کل من مهتم عوضوعية ذاکرته أو ذاكرة الآخرين 

بقدر ماتزداد دقتك فی التعبیں یزداد تذکر الاخرین با ۶ تقوله . 

فما هي اللغة؟ کا یفیدنا علم الدلالة» لیست الكلمة هي الشيء السمی فا هي تمثيل لهذا 
الشیء . واللغة اصطلاح أو رمز له حصوصية ما يدع لنا مجالاً كبياً للتحدث عن تجارينا . ولئا نحن أن نختار 
الکلمات والجمل» 5 يسعنا أن نبرهن على الكثير أو القليل من الدقة والموضوعية في هذا المجال . 

270 0000+ 
الساعة ۹ 58 ف ”ناد "7 ولا كنت عائداً من العطلة ۳۳ الا 
والرسائل التي تكدست في غيابي . واستغرق مني هذا ثلاثين ن¿ دقيقة » أي بزيادة خمس عشرة دقيقة عل 
الأحوال العادية . وبعد دلگ » تحدثت مع سکرتیرتی باتریسیاء کا اعتدنا على ذلك › ۰ کل یو عندما أكون 
في الکتب» » يغية إطلاعها على خحططي من آجل الاسبوع» وتحدید عدة مواعید للعمل معها . وکانت 
سیماء السرور لرژيتي بادية عل محياها . فأنا أحب أن أعمل معهاء لأننا نصبح فعالين بالعمل معا . ثم 

۱۰ 


آجریت خمسة اتصالات هاتفية للاتصال یبعض الزین . وبعد ذلك کتبت الرسائل التاجمة منها » واستمر 
هذا حتی الساعة ۳ وهي ساعة ذهايي للغداء نی مطعم «تروا کلود»» حیث تقدم فجبه عما ۶۷ 
فرنكاء يما فيها الشراب الذي يكفيني عادة . ورعا یکن للاطباق أن تکون أوفر قلیلد . وی الساعة ۱ 
دذهيت إلى اجعاع عمل متعلق بالوظيفة» وكان جدول الأعمال یتضمن 0م ميزانية للعام القادم . 
وعرجحت من الاجتماع فی الساعة ۱۷ پشعور من الانقراج . لقد کان تہاراً حافلا تماماً » لا یخلو من ثقل 
العبء ؛ ولا سيما أنه اليوم الأول بعد العودة إلى العمل !» . 

سس < اليارحة » قضيت تهاري في المكتب . وقد كنت فيه قیل الأوان ء وغادرته بعد الژژان ) ومع ذلك 
فقد کان لدي وقت لتناول طعام غداء غیر غال . لقد کان نهاراً حافلا بالعمل » وفیه بعض الارهاق , لأنه 
أول نہار عمل بعد عودتي !» . 

ل «لبارحت قضيت هار حافلاً جداً » . 

۔-۔ «أنا أعمل بإفراط ! » . 

إن كلا من هذه الأحاديث تروي بالاسلوب المکن و الصحیح التجربة ذاتهاء وتکمن الاحتلافات 
في كمية المعلومات المقدمة وطبيعتها. فالنص الأول أغناها والأخير آفقرها . 

في الرواية الأول » وصفت الشخصيات والعمل والمكان والزمن بكثير من الوضوح . ولم تترك إلا 
جال چا إذا للتاویلات الشخصية . يضاف إلى ذلك أن مشاعر الراوي تم التعبیر عنہا عدة مرات ؛ 
وهذا مايتيح لنا أن نأخذ بها ما هي » من غير أن نمضي لنتخيلها . أخبيرء إن الراوي يشاركنا في آرائه التي 
ضيفت إلیہا بعض التوصیات ء مثل («حيث تقدم وجبة ثمنها 40 فرنكاء بما فيها الشراب الذي 
يكفيني » عادة. وربما كان يمكن للأطياق أن تكون أوفر قليلا») . 

ی الروایات التالية » نجد العکس ‏ فالشقة ترداد بعدا بين العجربة الحقيقية التي تستند الیبا تلك 
الروايات والكلمات المنتقاة لصياغتبها . « أنا أعمل بإفراط ! > : إن الشخص E‏ الجملة يمكن 
أن يتصور العديد من المواقف التي تكمن في تأكيد كهذا. وهذا مايحول دون إعمال أية ذاكرة مهما 
کانتء حتى وإن كانت مفعمة بالارادة القوية ! . 


(مالاًء کی یأتی ا حبر دقیقاء يجب أن يروى بأسلوب یقلص إلى آیعد نود (مکان ربطه بعدد 


0 و ود چ ری ہف . فيقال أين» متی » من» ۰۶ مع 
ذ کر مایشمل هذا» وکیف یس وماهي أوصافه » وماجدواهء ومايرتبط به أو يتصل په » وما هي الاثار 
أو النتائج . 


ب آن يكون معيراً عن المشاعر والأحاسيس التي رافقت التجربة أو الذي ترافقها في الحظة نقلها . 


١٠٠١ 


وعلى هذا الصعيد» یستحسن آن یصقل الرء عبارته ‏ لأن هناك عدداً لا یحصی من التفاصیل فی الملشاعر 
وفي مفردات لغة نادرة الغنى» تقتصر في معظم الأحيان على كلمات الفرح اليسيطة والغضب 
والخوف والضيق ٠‏ _ 

+0 ذکر الاراء التاححمة من هذه التجربة وتقدم الدواعي التي تبررها : هذا‎ (E 
. ولماذا أعتقده‎ 

د) الايحاء» إن كان هناك مجالء بالتوصيات التي قد تنجم منها . 

وني الأحوال كافة» هناگ فائدة من اختیار لفظة ملموسة واقعية فکلما ایتعدنا عن الحسوس 
لنقترب من انجرد» ازداد انعدام الدقة . وييكن الحديث عن السعادة أوعن الاروق آوعن نوعية الشرو ع 
أو حطته » غير أنه من النادر أن تجد شخصين ینهمان من هاتین الکلمتین الاشیاء نفسهاء التي تنطوي 
عليبا الكلمتان. . 

یضاف ال ذلك » آنه یستحسن صیاغة جمل قصورق تتألف من حمس عشرة كلمة وسطیا!'۴ . 
ولاسيما إن كان المقصود نقل ا خبر بالکتابة : فھذا بجنب القاری الذي بلغ آخر جملة طويلة جداً وجوب 
قراءتها ثانية لأنه نسبي بدايتها . أخيراء من الأفضل وضع أكثر الكلمات أهمية في بداية الجملة. إنہا فی 
الواقع» الكلمات الأولى التي تشد انتباه القارئ أو السامع أكثر من غيها . 


الخہے الہحدد 
الأحداث (الوقائع) 
ل 
الأحاسيس 
ل 
الاراء 
سل 
التصائح والتوصیات 
30 
للفردات الللموسة الواقعية 
ساب 
الجمل القصية 


» انظر بهذا الصدد تجارب فرانسوا ريشودو التى أوردها في كتابه « الألسنية الواقعية» (الأسلوب وسهولة القراءة)‎ )١( 
ہہک رب فرانسوا ریشودو وردها ي‎ (١) 


۱ ۰ ۵ 


بقدر ما جید الاصغاء, 
پزداد حفظلق . . 


جعلی الاصفاء الفعال بالانفتاح الفكري» وحس الوضوعية والتضوج الانقصالي . والانفتاح 
الفكري يقوم على حب الاطلاع والرغبة في التملم والالتقاء بالآخرین ء ومعرفتہم وفهمهم › » وكذلك بعض 
الأفكا ر الح ی . وتسود الموضوعية لل الشعور بن هناك وجهات نظر آخحر: ی غیر وجهات نظرك : فمن 
خلالها ری" 0 كان احتکاکا و اقعیا وتوقف بت ۳ الاطمعنان فقعط 7 لكر 
یر او تشو يش » بينا ا 7 بلغة محايدة إلى خرن الأنضاحات الشديدة دة الانعال. 
لناء او نود أن یقولوه لناء FW‏ قالوه مت نظن آنهم کانوا بریدون قرله . 

ثمة تقانتان ضروريتان لتمجنب أحطاء التأويل : 


لاقحة الشعلة 

إذا أصغى المرء بانتباه إلى ماينطق به مخاطبوه» يمكنه تنقية حديثهم من الغموض وتوضيح 
مایتضمنه من التباس "۲۲ ۰ بفضل آسئلة حاصة بذلك . 

5 السا 

تحدد الأسماء الشخصیات » والاشیاء و الواقف : 

-_ مغلا : «قد تحتاج المؤسسات المدرسية إلى تجديد كيير» . 

فأي مؤسسات هى ؟ كلها؟ وأي نوع من التجديد؟ 

۔۔ مثال آخر : « وی مكان للتبادل » 

ماذا یتبادل فیبا؟ وأیة موسسة مثلاً؟ 

سیطر ح الرء الامعلة عندما توشلك الأسماء أن تضع المرء أمام العدید من الواقف المکنة . 

الأسعلة التي تمثل المفتاح أو المدخل هي : : منء ماذاء آیپی أي نوع ؟ 

۾ الاشعال 

تدل على فعل أو حالة : 

۔_ مثلا: لم تعد المدرسة على ما كانت عليه . 





)١(‏ راجع مقدمات «البريجة العصبية _الألسنية» آلان كابرول وباتريس باریر فی مجموعة « التدرپب الستمر في العلوم 
الانسانية 4 مطبوعات آي. س. ف . باپس . 


باذا تختلف؟ 

كيف ستشرعون فی هذا؟ 

مثال ثالث: لاأحب حياة احماعة. 

ماالذي لا یعجبك فیپا؟ 

ستطرح الاسعلة ان آهمل التحدث التحدید بنفسه. وتجب آحیاناً أن نتيح للأشخاص التعبير 
عما بریدون . 

الاسعلة الجوهرية هي : كيف » بماذاء ماذا؟ 

ه الصفات والظروف 

ھی التی تطلق على الأسماء أو الأفعال . وكثيراً ماتكون مصدر تأويل عندما تتطلب الرجوع إلى 
تجربة معاشة ذاتیة تماما . 

مثال : كان عندي وقت لتناول طعام غداء غير غال . 

س : ماهو البلغ الذي دفعته ؟ 

مثال : وصلت باكراً وغادرت متا حرا : 

س: في أية ساعة ؟ 

مشال : أوقات الانتظار طويلة أكثر من اللازم وأقل قبولاً . 

س : بالنسبة لماذا؟ 

مثال : ستسلمني تقريرك بأسرع مايمكن . 

س : متی تریده ؟ 

هناك الكثير من الأسعلةء والکثیر من اتحدید الاضافي لتخزین معلومة أكار موضوعية 
فی الذا کرة . 

الأمكلة الجوهرية هي : متى» 5 بالنسبة لاذا؟ 

ه فكرة الأشاس 

قد يحدث أحياناً» ولا سيما في العلاقات المهنية» أن تسبب الفكرة الجوهرية (أوالبداً اجوهري) 
بعض المتاعب لن يواجهها أو يتعامل معھا . فبعد انتباء اجتاع ماء مثلاًء جرت العادة أن يدون ملخص 
تختصر فیه النقاط الجوهرية المطروقة . لكن ماهو الجيهري ؟. 

-_ أهو الیادی العامة ؟ 

أهو الأفعال التی ینبغی متابعتہا؟ 

-_ آهو الاراء التي آبداها کل شخص أو القرارات التي تم التوصل زلیپا فقط ؟ 
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أهو جو الاجتاع؟ 

أهو حرفياً » بعض الأقوال التي صدرت عن بعض الأشخاص ؟ لكن أي أقوال وأي آشخاص ؟ 

باختصار,» يجد « أمين سر الجلسة » نفسه أحياناً متردداً بين الرغبة في تسجيل كل شيء وعدم 
معرفة ماذا يسجل . إنها إمارة تكشف نقص مقياس الاصطفاء . 

إن من يسجل رؤوس الأقلام يكون الذاكرة ا جماعیة للاجتاع المعقود . . وينبغي له لتوضيح جوهر 
الاجتاع » أن یعرف مدی فائدة مایسجله : أي لتذكير من» ولماذاء وإلى أي وقت ؟ وإذا ماتمكن من 
المواضيع المعالجة في الاججاع » أصبح قادراً باستمرار على تبين جوهر ماقيل فيهء «تمييزه . أما إذا جهل 
ذلك » فعلیه آن يستعلم عنه من المجتمعين الذين سيقدمون له معايير الانتقاء : 

لمن سيؤول الملخص؟ للناس الحاضرين هنا؟ ألأشخاص آخرين في سبيل إعلامهم ؟ 

ل بم يجب الاحتفتاظ؟ بالحيئيات والشروح أو النتائج فقط ؟ 

وسواء آکان مدون اللاحظات جاهلا أم لاء فإن السؤال عن فكرة الأساس يضاعف قدراته على 
الانتباہ والٹرکیز فی أثناء عرض اتوی : 

۔ ماھو القصود ؟ 

ماذا أعرف منه حتى الآن؟ 

ماذا أستطيع أن أعرف من المزيد عنه؟ 

بماذا يجب أن ینفعنی ھذا؟ 

ضمن اية حدود ؟ 

وال آي وقت من الزمن ؟ 

۔ عل آنا وحدیيی المعني ؟ 

من هم الاخرون ؟ 

سس ماهو دوري؟ 

ماهو دورهم؟ 

ماهي الاولويات ؟ 

لقد اصیحت وظيفة طرح العساؤلات واضحة الان بخصوص قدراتها المثبتة للانتياه «والمذكرة » 
بالخیرے والسوال الطروح هو عرة سعي ينطوي علی الفائدة والبحث والتبیر . وصياغة الشعلت ھی 
تحديد طرائق الملاحظة والانتقاء الواعی ۔ 

ب ) إعادة الصياغة 


تنطوي إعادة الصياغة على التعبير ثانیةء بجمل أحری وبطريقة ة أكثر ايجازاً أو أكثر وضوحا» عن 
رسالة عرضشت للتو . فیمکن 5 (عادة صياغة الوقائع » والارا ۳ أو الشاعر ‏ 


۱۰۸ 


عندما نکون بصدد محادثة مع أحد الأشخاص » يمكن بإعادة صیاغتہا التحقق على الفور من أن 
عا قله ام إل ذاکرته هو ماما ما آراد احدت قوله ولا سيما أنه حاضر لتثبيته أو رفضه . أما عندما يتعلق 


الاثر بقراءة ماء فإن إعادة الصياغة تستخدم كمراة للذاكرة» تدل على النقاط التي تبرر عودة إلى 
الكتاب تحت طائلة ارهاق الذاکرۃ الطویلة بالغموض والنواقص . 

اجمالاً ء تساعد إعادة الصياغة أيضاً على المضي مسافة أبعد في دقة الخبر . وتساعد أيضاً في اسقاط 
التوتر الانفعالي الذي يشوش الحديث المتبادل ويمنع الذاكرة من الاستقرار ما مر معنا في الفصل الثاني . 


متال عن التطِیق العمل 


8 هذا خطوط شحادثة قام بها شخص أجرى تحقيقاً في شهرة نادي البحر الأبيض المتوسط » وعليه عمل ملخص عن 
محادثاته . غير أنه أوعز إليه الا یسجل رؤوس أقلام بغية تسهيل الأمر على الأشخاص الذين يتحدث لیم . وعتدئذ وضع 
ذاكرته القعببرة اا امك ادا 26 يتخلص من هذا المأزق » فهو سيلجاً إلى طرح الأسعلة وإلى إعادة الصياغة اللتين 
ستزیدان ترکیزه قوة . ٹیم یعید علىی الفور کابة مایتذکرہ بعد ا حادثة ۔ ١س‏ - سوال » ص > إعادة الصياغة » ض = 
التوضیح ) . ۲ 

س هل تعرف تادي البحر الابیض التوسط ؟ 

ض ‏ آعترف بان معرفتي ضعيفة » من حلال « سماعي لا يقال» عنه فقط 5 ا ارده قط . 

س ماذا ممتہم يقولون عنه ؟ 

ض۔ بادی؟ ذي بدءء کا يدل اسمهء له عدد من المنشات حول البحر الابيض التوسط . 

س- هل تعلم ین هي النشات الأحرى ؟ 

ض- نعم » رأيت أن التادي كان يسعى للحلول في اليابان » غير أن ماتا كدت منه» قي الأحص» هو أن المرء يعار 
في هذه المنشات على مجموعات كبية جداء ومن ناحيتي » فهذا هو ماأميل بالأحرى إلى تجنبه وأنا أقضي آیام عطلتي . 

ص تريدون القول إنكم لا تحيون -حياة الجماعة ؟ 

ض- لنقل إنها ليست ححياة الجماعة التي لاأحبباء ولاسيما أنني أقضي جزءاً من عطلتي ضمن مجموعة , لکني اُری 
أن مجموعات نادي اليحر ايض المتوسط مجموعات كبية جدا . 

س ‏ بالتسبة ماذا؟ 

ض- مثلاء معتہم یقولون إنه فی وقت الطعام یکونون جميعاً حول موائد کبوة جدا وهذا لايلاهم رغياتي وما أمتى . 

س-- ماهي أمنياتك ؟ 

ض۔ مثلا رات « الترا كينغ » حیث یوجد من ۱۰ آشخاص ال ارم شکل أقتره کثرا. 

ص- إن فهمت جیدآء فأنتم لاتعرفون أن نادي البحر الأبيض المتوسط فيه أيضاً مثل هقا الشکل . 

ض۔ ہل > لکن كانت مامي مناسبة لقارنة ما یقدمه نادي البحر ایض التوسط بالأشكال الأحرى التي أعرقها 
انفاء وثیت ي أنه كان شکلا مفرظاً في تقديم وسائل الراحة . 

ص ل انم تريدونٍ القول [نکم لا یون آن یتحمل أحد عبعا عنکم؟ 

ض۔۔۔ صحیح فأنا أحب كثيراً أن أشارك في التعظم . وآنا آری أن الإعداد لعطلتي يشكل جزءاً منها قبل ابتدائهاء 


وقد أحسست بمتعة حقيقية وأنا أعد لها قبل عدة آشهر . 


۱۰ ٩ 


س ‏ عطلك کلها؟ 

ض- صحیح أنه في بعض الخحالات ‏ مثلاّء عتدما يقضي الرء عطلته في الخارج» فقد تواجهه مشكلة اللغة » أما في 
متظمة نادي البحر الأبيض المتوسط فقد يكون هناك ما يثير الاهتام . 

س آي اهام ؟ 

ض ‏ الاهتام بمعرفة بعض مظاهر نشاط البلدان الا٘جنبیة مع ذلكء معرفة عميقة عل الرغم من مشكلة اللغة. 

ص- إن فهمت جیداء فإن لكم مفهوماً شخصياً عن العطلة يختلف عن مفہوم نادي البحر الشٔیض التوسط کا 
ترونه ؟ 

ض ‏ هو ذاك » فالعطلة عندي يجب أن تشكل اغتراباً من غير تبعية للاخرین . آنا لا آفر من ا جموعة ء لكني آمسك 
با هو محدد ومايتشكل بتفسه . 

بعد هذه الغحادثة 2 يستعلمع اخخاور الذي أُحرى التحفیق كتابة مايل : 

إنه يعرف النادي من خلال مایسمع عنه . 

۔ هو مطلع على المنشات في اليابان. 

يرى أن عدد الموجودين على الطعام كبير جد . 

س يجب أن تكون الجموعات محددة ب ٠١‏ أشخاص إل ١١۲‏ . 

يرى أن شكل مجموعات التراكيتخ في التادي مرج للغاية لأنه يستفيد من المساعدة أكثر من اللازم : وهو يحب أن 
يعد رحلاته بتفسه 

يقبل المساعدة في الرحلات إلى الخارج» حیث قد تكون اللغة إحدی العقبات لا 


للمراجعة باختصار 

١۔-‏ ماهي النقاطء في هذا الفصل . التي تأثرت بها أكثر من سواها؟ قل الملذا؟ 
۷ اختر ثلاث نقاط تبدو للك الأكر فائدة لذاكرتك . 
۴ متی وکیف ستاأخذ بها لتضعها موضع التطبيق ؟ 
حل قايين القييز البصري «الواردة فى الصفحات من 505 ۷ى : 
)١ ١‏ رقم لوحة الدراجة النارية هو 59 8ا 2578 . 

ب ) تسعة قوب . 

ج ) ثلاثة رجال . 

دع الخيمة .١‏ 

ه) القبعة ‏ الناب ۔_ السرق . 

و) أربعة أزرار . 


۱۹۰ 


٢۔۔‏ ؟) النوافذ والحياة في الداحل . 
ب) ثلائة رجال . 
ج( خحس نساء. 
د) إناء للزھور . 
ه) سجادة . 
و) قط وعصفور . 

6-۳ ۰۱۸ ج) الطائرق ۸)۵ ھ) 1 و). 

٤‏ س ازس اد ٣ك‏ ٤د‏ وك از ۷ب ۸ك ۹ك ١١د‏ از 
۲ز ۳ك ٤۱د ١‏ از ١۱د‏ ۱۷ب ۱۸ ك ۱۹ز ١۲ب‏ ۲۱ز ٢۲د‏ 
الاب ٤ك ٥‏ ۲ب ۷ك ۸د ۲4ب ۵۳۰٣‏ ٣ك‏ ٣۲٣ب‏ 
۳۲ ٤٣ب‏ ٥۳ز‏ ٣٥۳د۔‏ 


١١١ 


الفصل 





«.. القلب » الذي هو منبع الذاکرة» 
> .12( 


لقد مررنا جميعاً بالعجربة التالية : أن متا أو حدثاً كان اشتراكنا فيه كثيفاً وواسعاً بیقی حور 
في ذاكرتنا زمنأ طويلاً ‏ وفي مثل هذه الحالة» يتعرض الجهاز الدماغي لاضطرام حقيقي ویبداً بالعمل 
بطريقة التكرار ون عندذ آمام ردة فعل متسلسلة تؤدي أحباً إلى تغير في الخلايا المصبية > جاعلة 
إياها أكثر تفتحا واسععداداً لتحريض لاحق له الطبيعة نفسها. 

غير أننا جمیعاً مررنا اأیضاً بتجربة هذه السنوات الطويلة › في الدراسة التي قضيناها في مراجعة 
N A E‏ آثار قليلة» أو أيضاً هذه الكتب التي نقرؤها وننسى 
سريعاً جداً عناوینہا وتواریخھا وعددھا.. 

كيف تفسر مغل هذا الايتعاد للذاكرة؟ نحن نعلم جيداً أن معلومة جديدة يجب آن تطرق عدة 


. 4» اشتهر يكتابه «مقالات‎ . ١6479567 هيشال ايكم دو مونتين » أديب ومرب فرنسي شهير‎ )١( 


١١ 


مرات ذاكرتنا القصية جداً حتى تمل في ذاكرتنا القصرة (فقط). غير أنه يجب أن نذكر آن ما نتعلمه 
بالدراسةء لاییدو داثماً تجربة عشناها في داخخلنا مع مايكفي من الشدة لاطلاق اضطرام ا جھاز الدماغي 
وحفر مقر الذاكرة الطويلة الأمُد على القور . 

فما الذي يمكن فعله لتدارك هذا الوضم ؟ القصود آن نعزز طوعیا كل المحرضات التي يزودنا بها 
العلقن والتعلم بغية مضاعفة إمكانات ترافق المعلومات والتداعي المتبادل . ويمكننا بهذا أيضاً الاقتراب من 
حالة المشاركة الشخصية القصوى . لأن إحداث البنى الارتباطية المتعلقة بتداعي الأفکار ) أمر حاسم 
لتذکر التفاصیل؛ وینبغی لنا عند دراسة موضو ع مجھول ؛ أو معروف أنه شاق» أن نرفق هذه الدراسة 
باتفعالات معل الافتتان والرغبة بحب الاطلاع والفر ح . وفی الواقع یجب عل کل ثانية آن عبمس قائلة لت : 
« تذکر » أن لهذا علاقة بذاك » . ويكفي أن يحدث في النفس نوع من رد الفعل یعتمل في کل حظة نواجه 
فيا الحاضر . فياي ماض يبعلني هذا أقكر ؟ وأي مستقبل يمكنني أن أقصده ؟. 

يتيح هذا الفصل براز الطرائق والوسائل» والتقانات والتصرفات الحاملة لتداعي الأفكار الحعلقة 
بتقانة التذكر . 


دون ملححظاتی و أنت 
مسرور 


إن أحذ بعض اللاحظات أو رؤوس الأقلام » يعني فهمنا للأقوال كلها أو جزء منهاء أي تفضيل 
هذه الرسالة كلها أو جزء منها للتسخزين في الذاكرة . غير أن من يسجلون روس الأقلام غالبا مایضلوت » 
ل عملهم الصعب لايدع في ذاکرتہمء في النباية » إلا القليل جما سععوه . يا لو أن الذاكرة تتذبذب بين 
الرغبة في حفظ کل شيء بقضل تسجیل اللاحظات وتخفيف الجهد في أخذ الادحظات. الذي له دور 
خفف ؛ لكن عندما لاتتحقق سيطرة ة جيدة على التقانة» تصيح النتيجة غير مضمونة . 


سجل ملاحظات نافعة 


إن أكثر الملاحظات فاعلية هي التي تتيج تنظم تداعي الأفكار المباشرة وتوسيعهاء التي يكون 
جسمنا وذهننا مستعادين لتقبلها . وعلى رؤوس الأقلام والملاحظات أن تستبق تداعي الأفكار هذه وأن 
تركزها هی مقللة من أضرار تداخطها وتشابكها + ننه ن وها سا ریا 
جدا أو مجرداً من منطق المعلومات . 

١‏ اكتب بعد إعادة صياغة لفتك 

إننا باستخدامتا الکلمات الألوفة أكار من سواها ندرك الأحاسيس الداخلیة ا حاملة للذاکرۃ ۔ 


٤ 


وجب أن يكون تسجيل رؤوس الأقلام ترجمة حقيقية للأقوال الأصلية ء التی یَسمُھا ناقلھا بطابعه الخاص . 
ولا كان هذا التسجيل لرؤوس الأقلام أكثر بكثير من مجرد نسخة مكررة » لذلك يجب أن يكون إعادة 
صياغة تعكس علاقة المسجل النفسية الفاعلة بما يسجله . 

۲ حدد هدفها وامهة الرسلة لها 

قبل تدوین اللاحظطات (رژوس الاقلام) اسال نفسك ل ماذا تتوخى من تذكرك لما : 

۔۔ ماذا سیصنع بہا أو ماذا سیصنعون یہا؟ 

۔ كيف يجب عليك إعادة تصويب المعلومات الخزنة : شفهياً أو كتاياً أو بالتقانة 
السماعیة - البصرية ؟ . 

ما الفائدة التي ستجنیپا منبا؟ بنظرگ وینظر الاخرین . 

وبهذا يتوجه أحذك لرؤوس الأقلام نحو التعمق لتحقیق الغرض القصود منبا . 

۲ صتف . وضع خطوطا وإطارات ووسع بين الكلمات 

يجب على كل واحد ا لو کان صحافياً شیف ماء أن يكتب مقالاً بجتع نفسه يقراءته : فبدايته يجب 
أن تسترعي الانتبای كا يجب أن يثير النص الاههام وأن توقظ الصور المتعة. ويجب من خلال هذه 

۔. تسهیل قراعة التص وفهمه بتوضيحه . 

الفصل بين الاراء الشسخصية والمعلومات المتلقاة . 

۔. ابراز تسلسل المعلومات بتغيير سماتها أو تعدادها . 

- ابراز قيمة التقاط الاساسية بالاشارة إليها أو بتأطيهاء وبزيادة الإشارة إليبا باستعمال بعض 
الألوان, أو الرسوم و اخخططات ۰ 

إتاحة أمجال للعودة إليها لإكالهاء من خلال تقسيم الصفحة مثلاً (ومهما كان الخال لاتكتب 
أبداً على ظهر الصفحة) . 

إمكان تمبيز الملاحظات سريعاً (التاریخ الكاتب » امو موع ء  )۰۰-‏ 

حافظ على الط 
ا مرشد 





سواء كان المقصود متابعة موّمّر أو محاضرة لأعذ ملخص عنها أو قراءة كتاب لتدوين ملحوظة عن 
القراءة » فان الذاکرة مهددة بخطر مزدوج : الغرق تحت سیل العلومات آو التشوش من جراء الخروج عن 


۱ ۱ ۵ 


الوضو ع والاستطراد» وأحياناً التناقضات . ولقاومة ہذہ التداخلات والتشابکاتء لابد من امتلاك 
الاستبلال أو التوطعة التي توّدي ای التعلق بالوضو ع ابوهري والاساسي . 


نوع العقانات 





يفضل حيازة العدید من التقانات لاستخدامها تبعاً لسیاق الکلام وهدف التذکر . 
کی الاعات وتقدع الائات . ` تدوین رژوس أقلام وظيفية . 
تسهل هذه العملية تركيزً أفضل على الإصغاء بفضل نشاط مستمر في توزيع المعلومات ضمن 


فقرات أعدت على الصفحة مسبقا . ويكفي تقسم الصفحة إلى أربعة أقسام وتخصيص وظيفة لكل منها في 
معاحة المعلومة . 










الكل أو الجزے في آوقات 
2 و مر ار عل نحو 


العلومات التممة . 


أنت تدون رأيك 
ماستعمل به 
ما أحبيته 
مالم تمبه 
ماتريد [كاله 


١١5 


إن تدوين حد أقصى من رؤوس الأقلام الوظیفیةء بحٹ على ارساء المعلومات في الذاكرة» من 
خلال الكتابة على ورقة أعدت للتوثيق والحفظ في الملفات المتعلقة بها: 

۔۔ التصتیف السبق للمعلومات یسهل قرزها اللاحقء عند كتاية ملخص لاء أو عند قراءة أحد 
لما ثانية . 

س القسم الان ويلا بعد ساعتين إلى خمس ساعات-- یتیح للمرء آن یضع ثانية ملاحظاته 
قبل بضعة أيام من العودة إلیہا لترکیہاء من غبر اضطراب في تذكر التفاصیل. 

القسم الايسر يتيح الاحتفاظء بشكل أكثر وضوحاً: بالمسائل التي ینبغی التعمق فیہاء من غیر 
حاجة لإعادة قراءة جميع الملاإحظات للعثور عليها . 

القسم الأسفل يحث على توسيع تداعي الأفكار الانفعالية عبر تنظیم فكري جید . 

للتفكير في تقديم عرض (محاضة) وإعداده : يجب اعقاد أخذ رؤوس الأقلام على شكل الشجرة 
التفرعة . انظر الشکل التالي . 

یتیح ۳۹ اللشحظات هذا توحيد المعارف والأفكار العائدة ل موضوع ماوتتظیمها لك مبداً 
الإعداد يعمل مباشرة فی انبعاث الذاکرة . 

فائدة هذه التقانة أنها تعطي على الفور رؤية شاملة لبنية المعلومة : 

الوضوع الطلوب تذکره مکتوب فی وسط الورقة . 

- - تتوسع المعلومة وتبنی حول الفرکز تحت شکل کلمات جوهرية مکتوبة عل «أغصان» متفرعة . 

-- تتفرع الاخصان بوساطة تداعي الأفکار لناجم عن احتكاك العلومات الستمر 


حت الشكل ال متفرع ( كالشجرة ) والفتو ح یسھل إدراج ا معلومات الحديدة ما دامت الذا کرة 


ايقاع الصياغة الانشائية أسرع من ايقاع ترکیب الجمل . 





(۱) هذه الفكرة مستوحاة من مؤلفات طونی بوزان » ۱۹۷۸ (طيعة ثائية ۱۹۸۵ )» «ارأس حکم الحتکوین> مطبوعات 
التنظمِ ء بارپس . 
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- ۱۱A - 


ا بط 





الشكل المنفوش والشامل قريب من شكل الذاكرة. 

هذه البنية التفرعة کالشجرة ٤‏ ذات فعالية عند ابتکار موضوع ني مظاهره وأشکاله كافة «الابتکار الیتعد عن الرکز) 
تساوي فاعلیة تنظم المعارف المبعاية التي بحوزتك عن هذا الموضوع (التفكير المتجه إلى المركز) : 

04 إذا كان هدفك التحكم بمجمل المعارف التي بحوزتك بمخصوص موضوع ما ,بدف تقديم عرض شفوي أو تقرير 
کتاي : 

اكتب الكلمات عل الأفرع حسب مايخطر في بالك من أفكار من غير الاههام يعسلسلهاء بموجب تداعي 
الافکار فقط . 

تابع تفرعات الأغصان في الأطراف حتى انباك الذاكرة . 

ب ) إذا كان هدفلك إعادة صياغة قراءة» أوعدة قراءات يشأن موضوع واحد ببدف تصنيفها ضمن ملف : 

اکتب ماهو مهم أوعام» قربا من ا مرکز 2 التفاصيل في الأطراف الخرطية : ندرج الافکار لاساسیت والثانوية » 
والتفاصیل اخامة . 

5 آوضح الفعات الکبری بموجب أسلوب من اججموعات الفرعية التي تجمع عدة أفرع أساسية . 

بخصوص القراءات : استمخدم رمز التأطير : 

من الأفضل ولا القراءة وتركيز الانتباه كله على الفهم بدلاً من توقيفه ومقاطعته لتسجيل بعض الملاحظات أو رؤوس 
الاقلام . ومن الأفضل لك إذاً التاطیر ووضع خطوط تحت العبارات امامه قبل الاتحتصار بالكتابة . إنه رمز یتیح لك التركيز 
على العلومة الاساسية مضمون النص : 

اعتمد على الجمل الأولى من الفقرات» نبا جمل-معام . وغالیاً ماتحمل المعلومة الأساسية . 

فی مواضع أخریء تمثل هذه الجمل إشارة وامضة تخبرك عن الإيضاحات التي ستجدها في بقية الفقرة . 

ضع إطارات حول (ا حمل۔۔۔العام) وخطاً تحت الكلمات الجوهرية التي تدل على معنى ا لعلومات اللازم 

مثال عن التدرج في نص : «من القراءة»ء مأخوذ من كتاب «خطة التربية» لوٌلفه « الان». 
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من القراءة 

الفهرس 

فوائد القراءة  .‏ يجب معرفة القراءة  .‏ الأدب في أيامنا  .‏ يمكن القراءة دائماً . __ 
کیف ججب القراءة  .‏ مايجب قراءته. ‏ ۳ القراءات الخجيدة . 

لا یدرس الرء عادة الا ف أثناء الطفولة ومرحلة الشباب الأأل . لکنه یقراً طوا ل حیاته . 
وهو ينمي بهذا الشكل كل ماألمٌ به في أكثر الأحيان في المدرسة . فالقراءة هي أفضل وسيلة 
لاکال تنقيفه, وتنمية ذکائه » وانارة ذھنف وتكوين محا كمته للأمور, وتحسین لخته وأسلوبه » 
ونسیانه ونسیانهە موم هلا العام التي التى تشكل السیج العتاد ياتا ۳ ف اللحظات أو الساعات الك التي 
يقش نفسيه يقف نفسه فيها عل القراءة . 

لكن يجب أن نعرف كيف تقرأ وأ ٹرسم منیجا للقراءة . لاتقرأ خبط عشواءء ولا تقرأ 
بلا تروء حتی لایترك ماتقرؤہ وو ول N I‏ 
عباب الموج . 

واختر كتبلك بادئ؟ ذي بدءء ولاتقف أبدا من هذا موقف اللاميالاة. فقد يسبب 
كتاب مامن الضررء مايسيبه کتاب آخر من النفع. 

لقد أذيلت الاداب في أيامنا من القلوب بقدر ماأفسدت من الأحلاق التي أصابتها 
في الصمم . 


نعم » یقول الفريد دو N‏ 


«نعم هذي حقيقة کل امسر 
ومانفضل الصحافة زاد عنہا 
وی عرض الشوارع رحت تمشي 
ویقلقسا احتفاراگ کل شييء 
وی یام ا م بق فن 
ککاهن 2 شوب العهر تحيا 


مسج قدمت عرضاً وا 
فأمسى کل مافیہا تسس تسا 

تغض الطسرف مستاء هزوءا 
ويقى دائس ےا بغضاً دنيها 
فرینات الفنون مین سوعاً 
وعالاغدا منبا بر]» 


تة روایات قذرقء مليئة بکوارٹ الفسق اخجلة وهي مع الأسف ] الیوم » الخبز اليومي 
لعدد کبیر من القراء . 

لیس بمثل هذه القراءات أبدا» يرتفع المستوى الأحلاقي وحتى الفكري , وعلينا جميعاً» من 
أجلناء ومن أجل وطئنا أن نعمل عل بعٹ أنفسنا وتجديدها . 


ااا ل مال 


) شارك في الصياغة الشعرية بتصرف هذه الاییات الصدیق الاستاذ «ماهر کباش » . (المترجم‎ )١( 


کہ 


ومهما کان وقتك ملیعاً» فزٍنك إن نظمت عملك ء تستطیع آن تخصص کل یوم بعض 
اللحظات للقراءة . وہنصف ساعة کل یوم » تقرأ الکتیر من اجلدات: في سثه . 

کان مطران ُورلیانز یقول : «یجب آن تعرف کیف توازن بین ا حیاۃ المثالیة والحیاۃ العملیةء 
وجب الفكن في حظة معينة من الابتعاد عن الحياة المادية ء التی تجعل المرء مادياً » لکی تستسلم 
لقراءة جيدة تسمو بنفسك وتمنعك من أن تخال نقسك خانعة» . 

اقو کیا کانت تقرأً مدام دو سیفینییه ء وف يدك قلم تسجل به ملاحظاتك التي تکمن 
فیما زهور الکتاب وأجمل الأفكار» وأسعد العبارات وأنة نفع تعالم المؤلف . وهكذا ستجني من كل 
موف باقة لطیقة ‏ ستری کل زهرة فیہا مفعمة بالشهد . وبالانتقال من القراءة یل العمل المادي » 
یستطیع الکثیرون تصور ما کانوا قد قرژوه » ٍنه نوع من تأمل آکثر الاصمال غنی بالتتائج البتکرة . 

مھما کان نوع القراءة التي تفضلها . فله تكتف بالقراءة لكاتب و احد من الصتف 
نقسه ایض این مغلا : لايتوسع إلا في مسألة معينة هي حدفة الأساسي : فهو يسترسل 
ق موضو ع آهمله کاتب ماثل انح وخ يثابر عل تصویر الاعلاق ومسيرة الأحداث . وال 
يثابر عل سرد المعارك . بهذا مرتبط بتطورات ا حضارة » وذاك یدرس دوقع السياسة ذات ؛ الوچه 
الزدو ج » 1 . اراد عن ذلك» فلان یصف و" واخر يصف الحاضر . 

اقرأ روایات_الرحلات؛ ویپذا تقوم بعشرین رحلة حول دون وتتعلم أخلاق ختلف 
الشعوب » ومن ذاك متعجات جختلف الأقالم» وصناعتها جميعاً . 

هل تعرف جغرافية بلدك لتعلم أن مثل هذه المدينة هي عاصمة ذلك الاقلم ؟ بكل تأكيد 
لض فاگرء لا یعرف مهذا الا امیکل» ولیس حبأة الکون ۲ 

اقرا آمهات الکتب ف أدبتا قا قارن ہن الکتاب وعلق عل ی إن استطعت » أعد قراءة 
أجمل الأأجزاء عدة مرات. تحدث أيضاً عن مطالعاتلك من يصغي إليك› وسیرتفع مستوی 
اغادثات وا 7۳ عمستو الافکار والعقول » وبالتديجة » يرتفع مستوی ا جتمع . تک 

بقراءة مؤلفات الکتّاب ا جحیدینء ستتذوق الکتب الجيدة» وعندئذ ستقدر هذا البيت من 
الشعر لیوالو وستری : 
«أن فائدتك منها هي أن تعرف أنك تمععت بقراءتها » 

قرأت في موضع ماأن اللذة في قراءة الفاذج الجيدة » وهذا يجعل المرء يمنح نفسه مالايمكن 
حمیع کنوز العام أن تمنحه إياه» وهذا يعني رهافة الذوق وسلامة الطوية › وانشراح الرو ح » 
وراحة الضمير . 

فلنغترف إذاً جميعاً من منجم الذهب هذا. 





١١١ 


شرح السلوك الذهني خلال تأطیر الجمل 














القراءة القراءة تلا کال 
(الاشياء المؤّكدة ) (الأجوبة ) 
جمل معالم الكلمات الجوهرية 










الذكاء. ‏ الروح اللغفة _ 
النسيان ‏ الاههامات 


لاتكون الدراسة إلا في أثناء 
الطفولة » بيا القراءة تستمر 
طوال الحياة. فالقراءة هي 
أفضل وسيلة لاقام العارف ۔ 


بم تفيد القراءة الشخص 
البالخ 






















اختر كتبك أو 
1 الروایات ا التي تحط من 
الستوی الاضلاتی والثقافي 


كيف يمكن للمرء أن يشرع 











نصف ساعة في اليوم 
ع للصخلص من الياة الادية 
وتہذیب النفس . 





اقرأ وق يدك قلم لاشُمذ بعض | لأيّة غایات ؟ 


(د(ححطلات ( روس الغدی 





اختر بین هولء واشلی س آدب الرحلات . 
سم روائع الأدب ۰ 


تحدت ایضا عن مطالعاتك لرفع مستوی ا حادثات والذکاء 


اقرا للكتاب اليدين | ماالفائدة؟ 
لاكساب الفصل الليدة 





إن نصاً يتم إعداده على هذا النحو قد یصنف عل علاته وحفظ فی ملف . أويتم اختصاره . 
ويكفي عندئذ ترديد الجمل المؤطرة والكلمات التي تحتها خط ونقلها على الورق . 
هذا التشاط لانتقاء العلومة نی مرحلتین یضمن التخصیص الکامل . وستفاجعك الرغية في تذكر 
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بعض التفاصیل بدقة متناهية وتسلسل (الأفکار- العأثیی . 


خطة لأنشطة الیوم 





للمزيد من الضمان» يجب وضع الخطة عشية اليوم التاليء ولااسيما إذا كان العمل المقترح 
يتطلب العديد من الوثائق. يجب أيضا أن يتاح الوقت الكافي للابتعاد بعض اللحظات عن القلق 
والتشويش لوضع هذه الخطة النهارية بنضج وترو . وهناك أخيرا نصيحتان . 

حم | كد على الإعداد لاتصالاتك الحاتفية لترسّخ في ذاكرتك الخبر الأساسي الذي تود 
الحديث عنه : 

۔ احرص على أن تبرز بوضوح أولوية النبارء فهذا النشاط سيترك لديك شعوراً» إذا ما تحقق» 
بنك قد أحرزت تقدما . 


۱۳۳ 


۱ 





وسائل تقوية الذا کرة 


يمكننا الرجوو ع بهذا الصدد إلى القرن الخامس قبل الميلاد لنعثر على بعض آثا ر استخدام طرائق 
تقوية الذاکرة . فالسفسطي الاغريقي هيبياس كان قد وضع أحد مبادئعٌ علمھا (ھیبیاس الأصغر, 
أفلاطون ) الذي كان كمعاصريه يستند» قبل كل شبيءء إلى النقل الشفوي . وقد درس کل من شیشرون 
2۳-۱۰ قبل الیلاد)» تم کنتیلیان ( ۲-۱۲۰ 4 قبل الیلاد) هذه المسألة . وكان شيشرون يقول : 
« لا تستمد الذاكرة فاعلیتها من الطيعة فقط » بل هي تدين أيضا بالكثير إلى الفن والصناعة » . 

فماذا تدعی بحق وسائل تمَوية الذاکرة؟ [نبا تقاتات تستخدم جملة من الاتصالات بين تداعي 
الأفكار الخصصة لتسهيل الحفظ . سواء بتشکیل کل, مفهوم مؤلف من عناصر غير منظمة  ٠‏ أو بإدراج 
فکرة منقردة ضعن جموعة مترابطة . وإذا ما كانت هذه الوسائل شديدة الفائدة قدا ۰ فهي الیو ذات 
فاعلية محددة جدا . ولعص نا وسائله | خاصة لتقوية الذاكرة كالمفكرة أو التنهيج مثلاء المفيدان أيضا . غير 
أنه إذا كانت المهارات والالحتيارا ت الذھنیة تسليك ء فإن هذه «الوسائل » مخصصة لك إذا. 


الرموز 


الرمز المصور: حول المعلومات التي تريد تعلمها إلى صور . وفي مؤلفات عالم الذاكرة افٰولندي 
لورنت شنكل (نحو )١7.‏ نهد بعض النصائح لتحسين حفظ نص طویل: 
۔_۔ يجب قراعته أولاً بانتباه شديد. 
ثم قراءته ثائية وتعرية الأفكار فيه . 
۔۔ كون الصور المطابقة للكمات: وإرسم بعض الرسوم لهذا . 
أعد قراءة النص أيضاً» وقسمّه إلى عدة أجزاء يشكل كل منها مجموعة أفكار متميزة جيداً 
عن الأحرى . 
انشمء مجموعات صور مطایقة مجموعات الأفكارء والمطابقة إذا لأجزاء التص . 
الصق الصور مع بعضها على نحو يشكل بعض السلاسل . 
أعد ربط جميع هذه السلاسل لتشكل سلسلة واحدة أول حلقة فيا تطابق أول جملة في النص » 
واخر حلقة تطابق آخر جملة . 
-۔ حاول بعد ذلك أن تدیر «الفیلم العقلی > وتشغله 
۔ عندما تصل إلى نباية الفيلم ؛ أعد الكرة منطلقاً من فی ال وکرر العملية مادعت 
الضرورة إلى ذلك» حتی لایکون هناك أي انقطاع في تعاقب الصور . 


أعد الكرة عدة مرات حتى تحصل على سرعة كبية في دوران بكرة الفيلم. 


۱ ۲ ۵ 


رهز اقام __اللروف . < یتضمن استبدال رقم حرف صامت » ومکذا حتی اتمکن من ترمیز بعض 
الاعداد مع کلمات تيدأ حرف صامت . ویکن استخدام هذا الترمیز مثلا لحفظ رقم ا حخساب 0 


آو الرمز السري للبطاقة المصرفية . 
عالم الذاكرة الفرنسي الشهیر اعیه يميه باريس کان قد وضع الرمز التالي : 





لعصحفظ بسهولة هذه الأبجدية ع يجب ملاحظة مايل : 


أن «» التي تساوي الرقم 1 ها ساق واحدة عمودية . 

«n» g —‏ التي تساوي الرقم 2 لها ساقان عموديتات . 

«m»g —‏ التي تساوي الرقم 3 طا ۳ سيقان عمودية . 

سب وی التي تساوي الرقم 4 تشيه الرقم 4 2-3 

۔ و«[» التي تساوي الرقم 5 قريية من الحرف .ا الذي يعني ٠۰‏ في الارقام الرومانية . 

س و«ز» التي تساوي الرقم 6 تشبه كتابة الرقم 6 بالمقلوب ۔ 

سب وم التي تساوي الرقم 7 تشبه الرقم 7 عند کتابته بالتخطیط الکبیر . 

۔۔ و«» التي تساوي الرقم 8 تشبه کتایها یدویا () الرقم 8 . 

و«۲» التي تساوي الرقم 9 تشيه الرقم 9 مقلوباً . 

سب و یڈ التي تساوي الرقم 0 مولفة من نصقی الرقم صفر . 

عندما بحفظ المرء تماما هذه الأبجدية التي هي مفتاح الطریقة یصبح تطبیقھا بسیطاً: 

مثلا لحفظ رقم خساپ الصرفی 725001 ۰15512 یکن تشکیل احملة التالية : 
e »ru Le Lui Diras: Nous Cueillerons Nos Lilas Sans Souci Demain»‏ « ستقو( قول له إننا سنجني لیلکا غدا 
وبالتا حال » . 


طذه الطريقة فاعلية مدهشة لمن يصبر على تطبیقها(۱) !. 


)03 يعرف 7 ا أن 0 07 . وبوسعه على هذا الأساس صياغة جمل ؛ حمل اروف 


٦ 





العلشات 


عندما نربط عقدة في منديلنا أو نسجل الأحرف الأوْلى ما نريد تذكره على مفکرتنا... فنحن 
نستحدم مپكا علامات لاستعادة ماتريد تذکره . والطلاب يتبعول هذه الطريقة › بوضع آشیاء یمم 
على التذكر . وتقوم اللعبة على اختیار الاشارة أو العلامة الأكثر إيحاء والمتعلقة يالموقف : : شيء أو أغنية 
أو صورة أو صفة أو كلمة أو عطر أو لون أو فعل أو عادة آو مکان ... 

اختصارات اللحنة 
ال که کر ما نمی فيما يعد الخورعل معنی هذه ا اللاحظات 7 حدث هذا في 
واف لها . 

هناك طرائق مرمزة كالاختزال أو الكتاية السريعة . لكن لذوبي ذاكرة جيدة أن يبتدعرا لأنفسهم 
معالم مختصرة أو إشارات أو أدلة. وينصح حتى بوضع قائمة أوفهرس لها. ويمكن اللجوء إلى نوعين 
من الاحتصارات : ۰ 

لاستخدام الکلمات الاکفر تداولاً عادةء يكفي ابتکار احتصارات یلجاً إلیہا بنظامء کا بھکن 
اقتباس مایستخدم عادق» لكن هناك اختصارات ثانية يجب على کل واحد آن یستتبطها حسب 
تفکیره وحاجاته (۱) 


الكلمات المستخدمة عادة هي : 


أربعون اختصاراً مستخدمة في الفرنسية 


Il; litre 0‏ اج و etcaetera‏ :.ع | وراء 92۲.2 
کیلوغرام kg: Kilogramme‏ | داخل int.: intérieur‏ أمام 4۰۰۴ 
عتر 06 :هم احارج تلاكت 613 .۳ | دائما tjr.: toujours‏ 
دقيقة mn: minute‏ أقصى max: maximum‏ | في آثناء pdt: pendant‏ 
ثائیة ے1ل :8 آدن minimum‏ :۳۵۵۵۰ | عجدما qu.: quand‏ 
ساعة متلاعط نط | كبير للموعع :0ع | زەن طو یل 10۳۵۵ :وس نع[ 
يوم urەز:ز‏ | صغير ga | pt: petit‏ ذلك cpd.: cependant‏ 





(۱) مثل هذه المعلومات مفيدة جداً لمن يعرف اللغة الفرنسية» وهكن أن تقاس على ذلك سائر اللغات » فلكل لغة 
احتصاراتہا... ( المترجم ) . 


۱۳۷ 


و 
yı j PF: Pour ۳ tps: temps‏ 5 :55 


pb: problème cb?: combien‏ | نه même‏ .کت 

ms: mais ۰ st: sont تول‎ qeq?: qu’est-ce que 
ds: dans j | sté: société 2 | ns: nous 

bep: beaucoup qq.: quelque ہا :کا | بعض‎ 

c.: comme cf.: se reporter ارحع إل‎ | 14: ٥۷ 


cad: c’est-a-dire 





بخصوص العتی الذي یصل الکلمات بعضها ببعض ‏ يمكن استخدام إشارات رمزية معظمها 
مقتیس عن الریاضیات : 


A VI‏ 3 یا 7+ | ¥ | سا ص 





١ ۸ 


روزا روزا روزام ۰.۰ (الوردق) 

يكفي دندنة العلومة الراد حفظها عل ايقاع لحن أغنية عحبویةء والاعلان هو جال دم قیه 
كثيراً هذه الطريقة ليرسخ في الذاكرة اسم أحد المنعجات . فكثير من المغتين قد أعاروا أصراتهمٍ « وأغانييم 
الشائعة » کوسیلة نقل إلى الذا كرة . وقل حفظنا جیعاً بعص الاشیاء موجب غتاء رتيب . .. کار الشعر 
مغلا وغيرها . . 

وعندما أصبحنا بالعين» هل فكرنا تفكيرأ كافياً في استخدام هذه الوسيلة التي کان شا وقع حسن 
عندما كنا أطفالاً؟. 


نکهة للعارف 

عندما انطلق الکاتب الفرنسی الشھیر مارسیل سے رتا عن الزمن الضائع ». فان طعم 
فاكهة الصيف مغموسة في الشاي هو الذي فتح أمامه باب فردوس مفقود . إنه لم يكن قد قد أكل هذه 
الفا کهة لکی یستخدمھا علامة أو دليلا» » غير أن اللذة التي أحس بها وهو يأكلهاء أفاده مذاقهاء في 
اللاشعور » في تفجیر تبع ذكرياته بعد ذلك ۔ 

بقي أن نتمکن من الافادة من الظاهرة التالية وأن نتخڈھا وسيلة : أن تدرس وأنت تأكل بعضص 
السکاکر وقضبان السوس » وعصیر الفواکه والشوکولا والفطاش وفی أثناء تدخين الغليون أو احتساء 
مشروب ما. اختر کل مایتلنذ لسانك بتنوقه . وحسبك آن تعثر ثانية عل هذه التکهات بتذوتها 
أو بتصور تذوقها حتى تعود إلى ذاكرتك جميع المعلومات المسجلة في أثناء الدراسة النهمة . 


استغل ميدانك ١‏ 

لدینا جیعاً قراية فطرية مع آحد الميادين › او الواضیع» أو الأشخاص . .. فبأي مہم تتأثر 
أحاسيسنا تأثراً يتطلب إشراك ذاكرتنا التي تجد نفسها محرضة تحریضا متمیزا . فبوسعنا استخدام مثل 
هله الاژراق الرابحة باتخاذها قاعدة لتداعي أفكا ر معلومات آحری » حتی وإن كانت شاقة . استغل 
تسلياتك » وذكريات تاريخك وطفولتك ...: 

لفظ رقم الحاتف ۰۰۳٦٢۲٢‏ ۳۹ مثلا: 

فالرقمان ٤٥ء‏ ۳۹ هما من تاريخ اللحرب العالمية الثانية» و+۳ هو عدد أيام الاجازة السنوية 
الماجورة (فی فرنسا)ء و55 هو رقم الشرطة (في فرنسا) . 


(۱) مارسیل بروست ( ۱۸۷۱ ۱۹۲۲ ) کاتب فرنسي ولد في بارپس . له رواية طويلة «بمناً عن الزمن الضائع» حلل 
فیہا بدقة خارقة آحاسیسه وأحاسیس من صاحبهم . ( المترجم ) . 


۱۳۹ 


أو أيضا حفظ اسم شخص ما أو كنيته : فإن اسم هذا الشخص قد يمائل اسم إحدى بنات 

في كل حالة» تعرض عليك فيها معلومة جديدة» ينبغي أن يدفعك رد فعلك إلى التساؤل : «بماذا 

أو بمن يذكرني هذا؟» . سيثبت لك أن دماغك سيبداً العمل تدريجياً هكذا في أغلب الأحيان على نحو 
الخطط 


ينصح بها في الحالات التي يكون فیہا عدد العلومات التي ينبغي تذکرها کبیر وعندما تصبح 
تقانات العلامات والاشارات غير فعالة . 

الخطة الترتبية «الانظامیت) 

تتيح هذه الخطة استرجاع المعلومة ضمن تسلسلها . وغة نوعان من اخطط . نتائجهما جيدة هما : 

۳ : وتقوم على ترميز ان ال حفظها تر وذلك بأن ابید میاه 


عقلياً . مال : اد أستاذ ات آمیاء تلامیذہ إذا تذكر صورهم رت ان دد 


من صفوف المقاعد . 

يلجأ الأشخاص إلى هذه الطريقة متذ القرن خافن قبل اا ہے ہے من اول نوع 
تحط السير الستخدم . وی آیام الرومان کانوا یلجوون ال دارة (فيلا) أو مزرعة » و شارع وف القرون 
الوسطىء كانوا يلجووت إلى أحد الأديرة » وطوال عصر النبضةء کانوا یلجوون ال أحد الدرجات . 

و ہت و ا 0ھ“ کب ما 

رن مس ال ار ء مقیض الباب ۔ کا 

أما لإعداد خطبة أو حفظ الأفكا ر الرئيسة لکتاب ما فلم يعد هناك إلا «وضع» الافکار عل 
کل من هذه الأماكن أو هذه ا حمرکات المألوفة . ولتذكرهاء يكفي بعد ذلك أن تطوف يحدداً ف خط السير 
هذا حاملاً معك الكلمات الجوهرية . 

الللخة. اله بها بعض وسائل الكلمة مرو والجملة وتف 59 القصة الجوهرية . 


المعلومات المطلوب د السیاق . مثلا تحليل كلمة إلى ثلاثة أجزاء» ككلمة ساتورن (أي 


1۰ 


و تبتون 9 مبداً «الجملة ایم انی یکن کل شس یہ ا پٹ 
مکن أيضاً اییجاد وسیلة مفيدة عندما يراد حفظ معلومات نف منص خطفاً بقراءة سريعة للصححافة . 


مثال - 


5 مأخوذ من محلة «العلم والحياة الاقتصادية» (عدد موز اب ۷ ) القال «من یلك الشرکات الفرنسية ال 
٠‏ الأولى ؟» كان الجواب وارداً في المقال على الشكل التالي : 

ایق ۳۱ کانوت الأول «1۹۸٦‏ 

كانت هناك ۷۳ شركة 7 تشرف علیپا العائلات الفرنسية 

و44 يشيف عليبا الأجانب» 

و۲۹ تشرف علہا الدوِة 

و ۱ یشرف علیپا الوسسون » 

و۱۲ تشرف علا الحمعيات التعاونية » 

و" یشرف علیپا مدیرو الأعمالء 

و٤‏ یشرف علیبا ملاکها من الوظفین . 

وإذا لم نرد حفظ العدد الدقيق للشركات التابعة لكل فة » يكن أن نتوحى حفظ تسلسل الأهمية . وأفضل طريقة 
تشكيل جملة جيهرية تكون مفتاح الحفظ» بأن نأخذ الحرف الأول من كل كلمة لصياغة الكلمات الجوهرية : 


عائلات سمه عاد 
آجانب سه بو 
دولة كت دلامة 
هوسسو سه مائاً 
جھعیات تعاونیة سه جیوبه 
هديرو الأعمال ع مالا 
ملا كها من الموظفين سپ مسروقاً 


هذه الطريقة لاتطيق إلا إذا كانت الجملة من وحي شخصي » وبسيطة وواضحة المعنى . 88 
الخطط اللنطفي 
يقوم على تنظم المعلومات من حيث أصنافها أو تسلسلها : 
التصنيف ؟ يقوم على تشكيل فعات للعناصر تبعاً لسمة واحدة أوعدة سمات مشتركة . 
ويكتسب هذا النشاط سريعاً في الطفولة (يين سن 714 ستوات) وينمو في المدرسة» إلى أن ینتہي 


۱۳۱ 


الطاف: بالکٹیر من الشُسناف ء إلی التخزین فی ذاکرۃ کل منا (ا حیوانات والنباتات ووسائط النقل 
والریاضات والاهوات .. . 

نے اتتسلسل «التدر ج) * هو آیضاً مفید جدا في اجتمع . [نه اللوحة الشاملة» والتبویب اطرمي » 
أو الذي یأحذ شکل الشجرةء وھو خحطة درس ماآو کتاب وا خطة العضویة (خطة اجمالیة للتنظم) . 


التصوير ( تمثيل الصورة) 


يقدم التصور حلا شديد الفعالية والتأثير في وضع حد لجميع الأدوات الدقيقة التي تسبب ارتباك 
المرء» وتضيع وقنهء أو تفقده السيطرة على أعصايه . 

القصود تعزیز انتباه المرء على الفور أو التخطيط لذئك في الأحداث المقبلة . 

اللفاتيح. النظارات. -حافظة الؤراق .. 

ستترك مقاتيحك عل مقعدء في حقيبة» في اللابس : 

١‏ أوقف تفكيرك (ركزهء على الأنجح» على مواضيع أخرى ذات فائدة) وشدّبه من الصور 
الطفيلية . 

۲- فرع حواسك الخمس لتلاحظ على ہی ف سو سی 

- انظر جيدا إلى سطع المقعد أو الحقيبة أو الملابس. ماهو تركيبها؟ مالوتها؟ اما شكلها؟. 

شم انظر حزمة المفاتیحء کا ھی موضوعة على المقعد أو مصفوفةء سجل عقلياً هذه الصورة . 

ححذ الفاتيح ثانية في يدك والسها. 

_ دعها تسقط ثانية» استمع إلى ا حلبة التي تحدثھا ۔ 

- شم رائحة الحقيبة أو الملابس التى ستضعها فيها. 

لالحظ ما حولك» والتور المحيط بك . 

۔۔ أغلق عينيك واستعرض للمرة الأحية هذه العلامات كلها . 

يعد ذلك» عندما تحتاج إلى مفاتيحك» حسبك أن تتصور المفاتيح لكي تسترجع كل شيء» 
وستذهب راسا إلى المكان الذي ترکتبا فیه . 

مر بللصرف .. 


آتت تذهب إلى عملك » ويخطر لك فنجأة أن عليك حتماً أن تمضي إلى المصرف لسحب بعض 
المال . أتخشى أن تسبى ؟ فإليك طريقة للعذكر : 


۱۳ 


. أغمض عينيك » تصور نفسك في الطريق» ثم على وشك الدخول إلى المصرف‎ ١ 

٢۔۔‏ تصور تفاصيل جميع العمليات التي يجب أن تمر بها للحصول على المال . مثلاً : 

ادقع الياب » وانتظر في المساحة الفاصلة بين البابين » ثم ادفع الثاني . 

س ادخل» وتقدم تحو الكوة . 

۔_ اخرج دفتر الشیکاتء املا الشيك» ووقع . 

قدم شیکك للموظف؛ وتصوره يسلمك نقودك . 

آعد عد الاوراق الالية» وبا فی حافظة نقودك . 

۔ احرج من المصرف . 

تركيب مثل هذه الصور الذهنية المتقطعة لايستغرق سوى بضع ثوان . ومع ذلك فله قدرة كافية 
على ترسيخ رد الفعل في او ترسیخا عقا سيذكرك في أثناء النہارء با مرور علی الصرف . 

یتطلب التصور تدریباً خفیفا . وفی البدایةء يجب خمصوصاً » بذل جهد للإيقاء على الشعور متنبهاً 
یقظاً سرب می مود گور ہار یس ایی سد ا مھ E‏ 


التعدد الجوانب الشديد الأهمية ۴ 
حدت عن الوضو 2 
حرارۃ 


كا رأينا في الفصل الثالث» إن المعنى الذي يُعطى أرلاً لأي شيء هو الذي يشد الانتباه . والتعبير 
عنه بعد ذلك هو الذي يشير الالحتفاظ به . والحال أن اللغة في حضاراتناء هي إحدى الأدوات الأساسية 
للاتصال » وتكتسب الكلمات الحرارة التي يعطيها لا المرء وتصبح ذكراها مثيرة للمتعة لدى من يستمعون 
إليها . فلا تتردد : 

اقرأ كتاباء شاهد فيلماً» وتحدث عنهما. 

ارو بعض القصص لابتائك واجحلهم یروونبا على طريقتهم . 

محدث عن البيان الذي ستقدمه . 

سے ادل الأحاديث عن الاجماع الذي حدث . 


کی بجلاء ووضوح 


0 و رو ۳ ی شارت 


۱۳۳ 


في الذاکرق» طذا يجب» قبل الصياغة» الحخرص على التعبير عن التفاصيل “الأسماء والتوار يخ والارقام 
والشاکن . آي جمیع العلومات التي تغامر آکفر من غيها في الرور من حلال منخل الْذاكرة الانتقائیت, 
إت لم يُنتبه إليها. ويجب أيضاً الحرص على تشكيل جمل قصية وكاملة . 

وهذا القرين» من ناحية ثانية» هو طريقة جيدة للتحقق من أن المرء قد فهم جيدأً الرسالة 
الأصلية » وتقوم الاتجاه الذي قد ينبغي تفسیه شم قیاس علامة انتقائه صحیحها عند الاقتضاء . 

للطالعات 

القراءة لا معني الحفظ . حتی وإن وضعت حلط لبت مض كل الع ا ست کن 
الملححظات ورؤوس الأقلام » یبقی عليك آن تتعش مطالعاتك » وتتحدث عنبها . وبإمكاتك أن تتسلح 
بالوسائل التي تسهل لك التعبیر بفضل یت من إعادة الصياغة الشفوية : 

العنوان » الکابء الناشر + [ذا تحدشت عن کتاب بحرارة» فمن التوقع آن بطلب منك آحد 
بعض العلومات عنه . 

- التقاط العشر ابطوهریة: الأفكار » الأسماءء الأرقام التي تشعر من يصغي إليك بأئه یتعلم متك 
شیعاً يمكنه الاستفادة مته . 

۔۔_ الكملة العبرة: ويقصد بها تلخيص موضوع لكتاب أو إعادة صیاغته . وفی ا حالتین ء ستکون 
ا حملة مریحة بإدرإاجھا فی محادثة ما. 

إليك بعض الاثُثلة عن ابمل : 

«يحتاج المرء للنوم الجيد ضعف ما حتاجه من التغذية » . ( ثورة النوم » ب . فلوشیر » منشورات 
روبير لافون ) . 

«القاول يساوي البتکر » . (القاولون» ب . دروکر » منشورات ج .-مي . لاتس) . 

بمخخصوص الأسماء والكنيات 

يشكر كثيرون من ضعف ذا كرتهم في حفظ الأسماء . وف معظم ا حالات ء يمكن تفسير هذا 
بنقص في استخدام الأسماء في المحادثة . وعندما يُقَدّم لك أحد أو عندما تصادف اسماً وأنت تقرأء فاتخذ إذا 
ردة فعل وانطق هذا الاسم أو حتی هجه . وماح الاسم جيداً أوقراءقه ليسا من العناصر الكافية في الذاكرة 
القویة ۔ فعند الالتقاء بشخص ۲ رن على أن تردد اسمه ثلاث رات عند آول لقاء : المرة الاژڑِل سوه 
تقديه إليك » وللرة الثانية ضمن جملة وأنت لاتزال معهء ثم وأنت تستأذن بالانصراف . يمكنك أيضاً أن 
تطلب منه بطاقة زيارة » وهي عنصر مرفي وملموسٍ . أخيراء وما إن تتاح لك بضع دقائق» دون الاسم في 
مفكرقك أوفي دفتر العناوين. أضف تفصيلاً شخصياً بصدد المحادثة التي أجريتها أو مظهر 
الشخص وهيئته . 


١7 


أدرك مروجو مبيعات الشركات» أنه من المربح تذكر الأسماء على الصعيد المهني: وقي جميع 
الدورات التدريية اخصصة للباعة. تعطی شم التوجیهات بدعوة زینبم ومناداتبم بأسمائھم : صیاح الخیر 
سيد دوران ..- إلى اللقاءء سيد دوران » . 


اختر اللحظة الناسبة 





نحو العام ۱۹۱۳ء عُرف في الولايات المتحدة « الخط البياني للنسيان » عقب تجارب أجراها على 
نفسه عالم التفس اینغهاوس . وکانت هذه التجارب تظهر آن کمیة العلومات التي آمکن حفظھا بعد تعلم 
شيء ماقد تدنت سريعا في غضون آربع وعشرین ساعة حسب الاکتساب لحقلص بعد ذلك بيطء . 
كمية المعلومات التي تم حفظها 
7۰۰ 
۷ 
7۰ 
٠۸۲۰م‏ 
الزمن 
یومان ج ۲ ساعه 
بيد أن بعض التجارب الأخحرى الأكثر حدائة أتاحت التأكد من أن استخدام حصيلة الذاكرة 
بسرعة كبيرة وبانتظام بعد التلقن» يتيحان امحافظة على أقصى ترسيخ في الذاكرة. يمكن إذأ اسداء 
س اعداد الصياغة ف الوم التالي ء عل أبعد تقدير . 
فإذا قرأت مقالاًء أو قرأت كتاباً بسرعة» وحضرت اجتاعاً أودرساًء حاول أن تتحدث عن ذلك 
أمام کل من تتوقع أن يعنيه ذلك أويهتم به . والأفضل أن يكون ذلك بطريقة تتبر الاهتام» وتجنب الانعظار 
بسلبية من جل آن تتاح لك الفرصة » فقد تنتظر زہنا طويلا جدا يتجاوز موعد الغد . أنت الآن في محادثة 
أوفی اجتاع» ومصدر المعلومات أمامكء قم باعادة الصياغة الباشة: فهي ردة فعل نينة. 
الاستفادة من الحادثات في كل مكان ومن کل نو 
أفضل اللحظات لاختبار فاعلية تداعي الأفكار إلى الذاكرة » هي اللحظات التي لاتكون الذاكرة 
فیہا حاضعة لامتحان «شعي»: بل في أثناء وجبة طعام بين الزملاء أو الأصدقاء أوالاستراحات 


To 


آو الاحادیث التقطعة في مقهی. أو في أمكنة ثقافية وأماكن اللهو . 
ف الساء نقسبه » ستعرف تماما أية معلومة عليك أن تعيد تحدیدھا: وسیثبت لك قي الواقع » أنها 


قم بدور في الياة 





لقد تساءل يانيك بوردوازو : « ماذا يصنع المثل اغزل للاعداد لامتلاك ذاكرة ذات كفاءة تظل 
حتى عمر متقدم غالباً؟ » . («ذاكرة الممثل الحزلي » » مقال ظهر في مجلة علم النفس). 

عندما يتسلم الممثل الحزلي النص الذي يعرض عليه ثیله عليه أولاً أن يكوّن رأياً : رفض الدور 
أو قبوله ے وف المرحلة الاو لا حاول حفظ النص » بل يتصفحه لتقويم أهمية أدائه . ویسعی آلا لادراك 
قصد الکاتب . وف الرحلة الاول هذهو تأي حرفية النص بوضو ح بعد « التحلیل الانفعالي » و« الادراك 
الحساس » . یقول جان بیات : «أنا أسعى في النص إلى اتمهل قليلا» . ويقول كلود ريش : «علي إيجاد 
الملاحظة الصحيحة إزاء مجموعة جمل» . فالممثل الحزلي يعرف أن عليه » لكي يتذكر. أن يستند إلى 
نقاط _ معالم انفعالية . 

بعد قبول الدورء يتلقن الممثل الحزلي نصه بعد أن يضفي عليه الروح من الداخل . غير أنه حرص 
حرصاً خاصاًء في المرحلة الأّلى هذه على أن يجعل منه تحليلاء ويعرّي مدلولات الألفاظ تعرية -حقيقية . 
ويقابل المخرج المسرحي للمطابقة بین الأفكار وللشاعر . وفي أثناء المرحلة الثانية» لايزال معظم الممثلين 
الحزليين يتجنبون قراءة النص بصوت عال . 

يقول جاك مونود : «أنا لا أقرأ يصوت عالء لأن المرء يقراً قراءة صحيحة دائماًء في حين أنه يقول 
خطا > ۔ ویجب تجنب خطر فرض نبرة معينة على أول مايرسخ في الذاكرة» لانها تزيده رسوخاء ومن 
الصعب تعدیلها فیما بعد . خذاء فعندما يحين وقت التدرپیات السرحيت یتعلم المثل اطزیي » بسهولت 
تصوصها التي کانت تضمها آنفا . 

فلنعرف كيف مئل دورنا عل مسر ح اسحياة , .. 


الفعل - انس ظم 


4 الارقیاح 





عليناء فی حياتنا الهنية أو الخاصت على حد سواءء أن نمضي جزءا كبيراً من وقتنا في معالجة 


۱۳۹ 


« قضايا عملية» تضع ذاكرتنا أمام امتحان قاس : مواعيد كثييرةء فواتير مختلفة يجب دقعها في الموعد 
اغحدد ‏ ملفات یلزم متابعتہاء معلومات یلزم نقلھاء اتصالات هاتفية يلزم إجراؤهاء تقدجم التهاني بالأعياد 
عامة ولا سیما آعیاد رأس السنة .. 


في الزمن 
فی الحياة النشيطة » مامن حل لتنظم الوقت إلا: المفكرة . لكن حذار» يجب معرفة كيفية 
استخدامها . ففي الفکرة يحتفظ المرء لنفسه ببضع ساعاتء ولا يسجل في القائمة كل ماعليه فعله . 
(راجع خطة عمل النهار التي وردت قبل صفحات) . 
لتصبح المفكرة ذاكرة ثانية» يكفي تطبيق بعض قواعد استخدامها: 
- حيازة مفكرة واحدة واحتفاظ المرء بها ییا حل . 
أن يحتفظ المرء یہ بنفسه جاهزة ‏ 
انتبه إلى جميع الأعمال المشار إليها فيها للقيام بها في الوقت احدد . 
بج احجز أیضاً الوقت الاحتياطي الذي يخصصه المرء لنفسه 
- سجّل کل مایستغرق نهاراً أو أكثر على التقويم السنوي ( مؤْتمر أو رحلة أو نهار دراي أو عطلة 
أو مواعيد هامة) 
۔ دون في صفحاتها الأحية نحو 5.٠.‏ من الأسماء وأرقام اطواتف» التي تشل ۸۸۰ 
من خابراتك . 
اكتب كل شيء بقلم الرصاص : إذ غالاً ماينبغي إعادة تصحيح المواعيد . 
د عل معظم الأحيان صفحات مفكرتك لتستعرض أمام 06 الأسبوع والشهر والعام 
(وأنت في وسائط النقلء وقاعات الانتظارء وفي بداية كل أسبوع). 
وکمکمل للمفکرت يمكن استخدام نظام للبطاقات ذات الاجل الذي يتيحء بدقة وعل الفوں 
عرض فيض نشاط نهار ما وما يتصل به في ایام الحری . وبهذا يمكن مواجهة الالتزامات الكثيرة المفروضة 
في المستقبل القريب مواجهة أفضل . 
وتنفذ هذا على النحو التالي : 
م البطاقات 
تملا في أثناء النبار خلال العمل أو التفكير . 
أشر إلى الأفكار أو المهام اللازم القيام بها (واحدة فقط لكل بطاقة) 





۱۳۷ 


۔۔۔ ضع في سجل الاستحقاقات كل بطاقة بعد ترتييها حسب الأجل أو الموعد الذي يجب أن 
تستخدم فیه (تذکر استخدامها او الافادة منبا) . 

س ضع جميع الأخيار في مكان واحد (في سلة مثلا) في أثناء النهار . 

س رتيها في سجل الاستحقاقات في نباية الهار . 

۾ سجل الاستحقاقات 

يضم هذا السجل ۳٣‏ قسماً حسب أيام الشهر البالخةء عموما٘ ۱ وش . ویضاف إليه قسم 
سو سیت الأشهر التالية . 

ل عندما تضع کل یوم » عور 1 أعرج ان ذلك التاریخ وعند ذلك يمكتك سے 
الاستمداد للعمل . 

سو کے الاحتفاظ بالسجل في مكان إعداد خطة ۳ الہار . 


للت ا کد من کیفیة تبیان جو 


مخال 
بطاقات ( تملوئة في أثناء النہار) هار ۱۲/۳/... 


.../ ١ |o 8.8.١۸ 
نسخ القالات التتقاع | ال جج الاعداد لتکالیف‎ 
رأس السنة‎ 


6 ۹| ہہ 
الانتصال هاتفياً مراجعة تصنیف 
بوكالة السفريات الملفات 





۱۳۸ 


سجل الاستسقاقات 


(حیث ترتب البطاقات في خباية النبار) 
الشهر الجاري : كانون الأول 





ما لرا لرا سا فقس | سم 
ہا یہد رح | ہم نیا یں ھا تا 


نم شم سد)] رمآ ہہ ا ]یا دا بدا با تا با ہل 
J FON‏ ۵ )| سس 0 يي« 00 0 ریو ہے 


۱۳۹ 


هاتان الأداتان ء الفکرة وبطاقات سجل الاستحقاقات » تحفزان الذاكرة بفضل عرضهما الشامل 
من خلال الافاق الزمنیة العتالية (اللحظة الیوم » الاسبوع الشھر ء السنة) . إن التردد المتكرر والمنتظم 
بین آداة وأعری يغذي الذاكرة الباشة : وھکذا ییجد الرء بطاقة مستقبله القریب ماثلة فی ذهنه في كل 
فظة من النپار . وعند ذلك یتجنب آن یفرض على نفسه التزامات وارتباطات بلا تبصر في زحمة العمل 
وحماستهھ وتصبح الواعید التي یعطیبا واقعية . . وإن مثل هذا الإظار للذاكرة العملية يحرر الذهن ویطلقه ال 
مراھتات أخری للذاکرة أكثر أصالة. ويشعر المرء بعودة الاظمكنان إليه . 

أخيراً» من الهم حسن اختيار المفكرة : النوع » القياس» الورق ؛ اللون ء الغلاف ء وهي جميعاً 
تفاصیل مادية تجعل الفکرة مقبولة . وقد حب الرجحوع إلى مفكرتك لأن رائيحة جلدها زكيةء أو لأن 
صوت قلم الحبر على ورقها يدغدغ مسمعك . وكن فخوراً بها وأنت تخرجهاء فهي جزء من حياتك . وافعل 
الشيء نفسه تجاه سجل الاستحقاقات . احثء وکن با للاطللاع » واسع لاقتناص أجمل اتماذج المثالية ع 
فهي الحلّة التي تجعل منك شخصاً يتمتع ظاهرياً بذاكرة ممتازة . وياختصارء زين ذاكرتك بأجمل الحلي : 
لأنك إذا ما جمّلتباء فإنہا سترفع شاتك» وتقف إلى جانيك سنوات طويلة حلوة . 


في المكان 





يقضي الرء ردحاً طویلاً من عمره في العمل . لذا يجب أن يصمم مكتبه ويجهزه» ليتمكن من العمل 

فيه بفاعلية وارتياح » من غير معوقات : يجب أن يشعر المرء فيه بالسيطرة ة على الاوضاع ٠‏ وإذا مانظم ا جال 
المادي امحیط به عنطق ومنيجية بمعله یتلایم وطبيعة عمله وهدفه » فإنه يساهم أيضاً في ترسيخ هذا المنطق 
وهذه المنبجية في ذا كرته . 

مكتب تسوده الفوضى هو مصدر توتر. 

المكتب هو أكثر أنواع الأثاث أهمية » فيجب التفكير في طريقة ترتيبه مع المفروشات التي تحيط به 
لکی یکون المجموع مهنياً فعلا . فالملکتب الذي تعمه الفوضی یعکس صورة الخ الضطرب والأكوام 
المكدسة على الطاولة تعطي انطباعاً عن عدم الجاهزية وارهاق الوعي بإرغامه على التفكير في أكثر من أمر 
فی الوقت نفسهء وهكذا يفقد المرء الرؤية الشاملة » والتبصر في الأولويات » ويعيش باستمرار في جو 
ضاغط . ولقد رأيناء والحالة هذه» أن الضغط عقبة فی وجه الذاكرة. 

اعتمد أصول الترتيب 


مهما يكن النشاط»ء يمكن اعتاد نظام نموذجي . ومن المفضل وضع سلال الترتيب بطريقة تکون 
فيبا تحت ناظريك . 


۱:۰ 


a 7 ۰ 23 a ۱ ۱‏ 
للقراءة 
أمينة السر ( السكرتية ) 


| الشروع (اکس > ابی | 


هذه السلة تتلقى كل مايصل : رسائل » مجلات » بريد ... وأول ما يجب 
عمله بعد الغياب هو تفريغها . 

الوثائق التي ستعالج في أثناء النهارء وليس من الضروري معالجتها في 
ساعة محددة . 

تعبعة البطاقات في أثناء النهار التي تتطلب معالتہا لاحقاً . والسلة یجب 
تفريغها كل مساء لتوزيعها على سجل الاستحقاقات . 

الوثائق التي عولجت» والتي يجب فقط أن تصتف في نباية التبارء 
و الاسبوع آو الشهن حجسب | -لماجات . 

الوثائق التي يجب تسليمها إلى أشخاص آخرين»› رما مع 
توضیج شفهي . 

كل مايجب قراءته» لكن لیس حتماً على الفور : ا جلات : ا جرائدء 
تقارير الاجهاعات ... 

رسائل وواثق خصصة لاینة السر : رسائسلء ملاحظسات ؛ 
مذ‌کرات »... معلومات عن المهام اللازم تنفيذها . 

عندما يشتغل المرء في مشروع خاص» قد یکون من الفید افراد سلة 
تحاصة به . 


تشكل السلال المذكورة» الممكن تنضيدهاء هيكلاً بسیطاً همرت جدا لخزانة ملفات المكتب . 
لكن إذا كنت شديد الحساسية تجاه السلال» فاختر جهازاً ار مقبولاً أكثر خصوصاً . واحتره حسب 
ذوقڭ › وأضف شخصيتك على تنسيقك ( من ناحية الألوان» والاشکال » والواد) . امخذ ماتریدہ حسب 


امامك » وماتحب التعامل ولیاه . 


رتب مكتبك 


تتشابه معظم المكاتب في جو الكابة الذي توحي به . ففيها ألوان حيادية لاتثير شيئاً في النفس» 
وأثات تقليدي تافه اعتادت العین رژیته . فلا شيء يشد النظر 5 یشدہ منظر رائع من مناظر ايطاليا 


ترافقك ذکراه طوال عمرك ۔ 


اعرف كيف تكون حولك جوا یثیر متعة احواس . کاللوحات الفنية» واللصقات ‏ والصور» وأطر 
ا جدران ء والصور العائلیة ..۔ واقتن بعض السکاکر ؛ وعرق السوسء والشوکولا» وقطع الفطائر الصغیرة ‏ 
الطيبة المذاق » الخصصة لك أو لزائريك . والزهور والروائح الأعرى لإمتاع الأنف» ولقاعد الرثرة 


۱:۱ 


والكرامي التي تریع البدن . واحتر الالوان التي تحبها ووزعها توزيعاً متتاسقاً أو متبايناً . وسیحفظ زوارك 
جيدا ماتقوله حم فی أثناء القابلات : وسیکون لدییم مادة تحدث في آنفسهم بعض تداعي الافکار 
بموجب ماتائرت به حواسهم المسيطرة . 

مٹل ھذا ا حو يضفي عليك المدوء ويتيح لك تخفيف صدمة لحظات الضغط : (المفاوضات 
الشاقة علىی ا ماتف ء مواجهة الأحطار الجسيمة وجهاً لوجد» التقارير الحساسة اللازم كتابتها» رسائل 
الاحتجاج أو المطالبة ) . 


بانعظام 





غالبا مايقارن عمل الذاكرة يعمل المكتبة . فالمكتبة تضم مجموعة من الکتب ا رتبة حسب خطة 
منسقة . وهناك مجموعة بطاقات تضم آرقام الکتب ٠‏ وكل رقم ؛ يعمل عمل عنوان » يتيح للقارئ أو أمين 
المكتبة العثور على الكتاب امختار . غير أن الكتاب السيرء التصنيف » أو المصئف جيداً على الرفوف ولکن 
بغير بطاقةء لا یکن العثور عليه 
ففت اب ا على أن تكون بطاقاته مهيأة كاملة» وعلى تصنيف الكتب 
دا والاهتام بفتح بطاقة جديدة» كلما أضيف إل المكتبة کتاب جدید . لذللت یکون لتصنیف 
(الکتب ) ولطريقة الوصول لها آهمية آکثر من الکتب نفسها . 
ہل مر مكانك ووقتك بعناية ؟ حل تدمتح إردود فعل كالتي يتمتع بها أمين مكتبة نشیط ؟ لن 
تكون ذاكرتك إلا فى وضع صحي آفضل ۔ 
ss‏ : من خلال شخص غاد دئك » المجتمعء الدائرة : 
الشركة » الأحمال ء ی الششاط . 
مت مساعدتك چس وأبناءك وزوجتك عن نظام التصنیف اختار . 
سس راجح هذا التصئيف د دوريا . 
س صنف كل شييء (أوراق » ملابسء حلي » مفاتيح) في المكان المناسب على الفور . 
خصص ف فترات متقطعة منتظمة بعض اللحظات رد ماف أدراجك . 
عندما تتوقف عن عملك» » لبدء عمل اخرء أعد مستندات العمل الأول إلى مکانها . 
س صنف كل مستند ضمن ملف واحد ء وألغ النسخ المصورة تصويراً سيئاً » لأ الالتباس ینتہی به 
المطاف إلى الثبات والرسو خ . 
١ ۲‏ 


أرّخ جميع الوثائق والمستندات » وأشر إلى مصدرها . 
س ضع «إشارة» تدل على مكان كل مستند تم إخحراجه. 


للمراجعة باختصار 


١‏ ماحي تقاط هذا الفصل التي تأثرت بها أكثر من سواها؟ قل الماذا؟ 
١‏ آاختر ثلاث نقاط تراعا اذات فائدة قصوى لذاكرتك . 


۲ متى وكيف ستاخذ بها لتضعها موضع التطبيق ؟ 





لقاه مة السیان 


«یشکو الناس جميعاً من ذاكرتهم 
ولا یشکو أحد من محاكمته العقلية » 


لارو شفکوند 


لايكون النسيان تاماً أبدأء عموماء بل هو جزئي فقط (ماعدا ال حالات المرضیة) . ومن النادرء 
في الواقع » أن يعجز المرء عن أن يتذكر أو لا يعرف ثانية ی من العناصر المكونة لحدث اا حفط رود 
يجب أيضاً التأكد من إمكان تقديرها كلها) . وھکن لطالب طلب منە أن يستظهر قصيدة أن يكون غير 
قادرء بعد قلیل » على -حفظ أي بيت منها . لكن بوسعه ن يتذكر » فيما بعد» الظروف التي حفظها فيا ۽ 
والشخص الذي طلب منه حفظها » ومن أي ديوان آعذت إن . .. وفي الواقع » نحن نقدّر النسيان قياساً 
على بعض أشكال تصرفنا ومظاهره فقطء التي انتقيناها وجب بعض المعابير الشخصية أو الااجتاعية . 

نحن نستسلم استسلاماً سيعاً للنسيان. فهو يضيّق علينا الخناق : كالفشل في الانتحان» 
المضايقات الناجمة عن العلاقات بالآخرين» الزمن الضائع المهدورء الأموال البددق ا حیبة الریرةء العزلة 


ه ۶ ۱ 


اُحیاناء القلق من المستقيل . فمن سنكون من غير تذكر ماضينا؟ إن الزمن الذي یمضي یہاجم ذاکرتتا 
التي تضعف فينتبي بها المطاف إلى مغادرّنا يلا اسكذان : 

لزه مسط بان + دابا عن عدد أكبر من التفاصيل » لدرجة أن الرسالة أو الأفكار التي 
يلتقطها تصبح بالغة البساطة بحیث لا تتطلب أقل جهد لتذكرها . 

س يؤكد للرء على التفاصيل التي شدت انتباهه » ويضخمها أكثر فا کثر ( الشجرة ة تصبح غیضة 
م تصیح غابة) لات ي ان فط ا م 

يرتب الوء التفاصیل بطريقة تناسبنا لیجعل «القصة» آکفر منطقية» لانه يعاني صعوبة كبية 

س يدع الرء العلومات ارّنة وبپجرها لأنه یتعب من استخدامها. 

انه نقص ابمهد والدقة واحيوية» ونقص الثقة والامل والعزم والشعور ... ونقص الذاكرة . 

يشير نورمان إي . سبيرء في كتابه عن تطور الذكريات» إلى أن مصادر التسيان الأكثر وضوحاً في 
بعض الظروف التجريبية هي 

س الزمن المنقضي بين اكتساب الذكرى واستعادتبا . 

التداخخل الحاصل بين اكتساب الذكرى الأصلي والاكتسابات اللاحقة 

تغيير السياق» الخارجي أو الداخلي » الذي كان يتفوق لحظة اكتساب الذكرى . 

س تغییرات عادية في حياة اهاز العضوي» کالشیخوشة . 

تغييرات غير عادية في فيزيولوجيا الجهاز العضوي ء کحصول حادث للجهاز العصبي ا مركري . 

۔۔ النسيان الموجه أو المتعمد . 


تواتر الذاكرة 


من منا لا يندهش من الذاكرة الرائعة لطفل قي الثالثة من عمره ۔ کان قادرا بعد بضع قراءات 
لكتاب ماعلى أن يقلب الصفحات ويتلو النص غيباً كأنه یقرأہ فعلاً من الكتاب . 

تحتاج ذاکرتدا لصيانة منتظمة لتبقی عل کفاءتها . وحواستا کلها رافدة شا . فکیف یکی آن تأمل 
أن تتكلم لغة أجنبية بسهولة إن لم تكن تمارسها في الأيام كافة ؟ كيف يعتقد أن الكتابة والقواعد هما 
فطریان ء فی حين أن هناك قدراً کیا من القواعد والاسس التي تحكمهماء يمكن اكتسابها وتعلمها 
عمارسة الکتابة مارسة منتظمة وا ن البالغ في معظم الأحيان على أيام الدراسة . ویتأوه قال : « في 
ذلك الوقت ؛ كانت لي ذاكرة » . وكات من الأجدر به أن يدرك » أنه إذا تدنت ذاكرتهء فهذا لأنه م ینشط 
معارفه كثيراً . وعندما كان في المدرسة ع کان لبنية التعلیم آثر ساهم في صیانة معارفه : تسجیل رؤوس أقلام 
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وملاحظات إجبارية » تسميع الدروس » حل آسعلة اُسبوعیاء وظائف شھریةء فحوص کل ثلائة آشهی 
امتحانات تجريبية » فحوص سنوية » اخحتبارات شفوية» الكتابة من الذاكرة في أحد البحوث (1). أما 
البالغ» الذي ينخرط في اتياة النشيطة» فيتبنى» من غير أن يلاحظ ذلكء بعض بنى العمل الفكري 
الأ كار مرونة ‏ وال کثر امتداداً عل صفحة الزمن » حيث لا وجود لمواعيد محددة سمياً لاختبار الذاكرة ‏ لذا 
ینشاً عند الرءالبالغ اهمال فكري مق لأنه لم يحث الذاكرة بالتحديات التی علیہا تخطیہا ء ومذا الاهمال 
يحكم على الرءء الذي لا حتاط له يمواجهة عقیات التسیان . وهناك بعض الهن التخصصة فقط عتجاة 
من الخطرء لان هيكل عملها يشبه إلى درجة الالتباس الميكل الدراسي (حالة المدرسين الذين يحتفظون 
بذاكرة رائعة غالبا حتى سن معقدمة جدأ) » ولال هيكلها يحتوي رهانات وآجال حيوية متعلقة بالذاكرة 
من أجل النجاح (حالة الأشخاص الذين يعملون بالعطور مثلاً ... . 

حتی التلامیذ يجب عليهم صيانة ذاكرتهم . فلا يفلت أحد من قانون الصيانة القاسي. وهذا 
ماتوکده الاضرار التي ثلحقها العطل الطويلة بالمعارف المكتسية خحلال العام الدراسي الفائت . وقد جري 
تقويم تربوبي في المدارس والمعاهد في كانون الأول ۳ء آظهر الفوارق بین النتاشج في نهاية حزیران عند 
اغلاق المدارين) وہدایة أيلول ( موعد فتح المدارس ) . کات السؤال عن « تحديد مساءحة المضلع » : وقد 
حل هذه المسالة 4 من التلامیذ الناجحین من الصف ا خامس مقابل ۲۱/ لدی العودة إلى الصف 
السادس. و«إعراب المفعول فيه ظرف مكان»: 57/ مقابل ۲۹ . ومن ناحية ثانيةء أثيت 
الاستقصاء أن هذا التراجع يصيب خخصوصاً الجالات التي تتطلب التحليل والتفكير» وقد تكون الأكر 
نهدا عن الاهامات اليومية . وأثیت اشا أنه كلما ازدادت مدق العطلة » ازدادت صعوبة فهم السالة 
وضعفت فرصة مسارعة التلاميذ إلى استخدام معلوماتهم المسجلة أو قدرتهم على حل القمارين بدهياً . 
وبالتأكيد » يمكن للمرء أن يتساءل عن حماسة الأمُلفال الناجمة عن تعلم المضلعات أو ظرف المكان» وهم 
بين سن ٠١‏ إلى ١7‏ عاما . ولم يعد هناك مجال للقول سوى إن كفاءاتهم؛ في نباية حزيراتء كانت أفضل 
ما هي عليه في بداية أيلول . 


لعجب بقاء مطالعاتكٰ حبراً على ورق 





يؤكد ۲۵-۲۰ من الفرنسیین آنهم یقرژون كتباً بانتلام » وا کثر من الربع (۸ر۷۲۷) من 
الموظفين الرفيعي المستوى في الشرکات والژسسات یمترفون بأنهم لایقرژون انجلات. ولا الجرائد 
الاقتصادية › ولا الصحف اليومية الوطنية . والسبب غالبا هو ضعف مهاراتیم كقارئين. غير أن تثبیط 
همتهم ناجم أيضاً عما عانوه من خيبة أملهم في الذاكرة . فالقراءة تستغرق وقتا » والوقت الیوم بحساب : 
فعندما يمضيه المرء يتمنى أن يقبض عليه أجرا في المقابل . لكنه يقرأ عیثاء فماذا ییقی من هذه القراءة بعد 
يومين » أسبوع ع شهر؟ لاشيء يذكر . فمن خابت اماله یفضل عندئد أن يستقي المعلومات من هتا 


۱ ۷ 


وهناك وتلقائياً من المحادثات: وهذا مايتحقق بسعة أكبرء حتى وإن لم يكن حفظ المرء أفضل . 
يجب مع ذلك أن تعرف أن القراءة ضرورية للنجاح . وهذا سببان معقولاك : فبقراءة الكثير يمكن 
مراجعة مافي الأذهان » وتحديث المعارف لجعلها تساير الحاضر . وهذا من خلال معرفة نوعية ما يُقرأ» مما 
یکن آن یزود بالعارف عل سم الاولویات؛ ولتجاوب سریعا وامتلاك روح التجدید. 
استناداً إلى هذه القناعات» من المکن والضروري مارسة قراءة فعالة . 
١‏ استمر في اطلاعك على اخحر ماینشر : 
۔۔ احرص على الاصغاء إلى تعليقات غيرك على مانشر من کتب . 
تابع عن كثب زوايا « كتب قرأتها لك» المنشورة في الصحف المهنية والمتخصصة . 
- احصل على دليل الكتب التي یصدرها الناشرون . 
قم بزيارة المكتبات مرة في الشهرء وتفرج على الكتب»ء واقرأً أغلفتہا . 
٣‏ أقراً قراءة منتقاۃ وسریعة استناداً إلى طريقة7١‏ ما في القراءة ( راجع الفصل ا خامس) . 
٣‏ سجل الفکرة عند عثورك علیبا» واعمل بطاقات للمطالعة تحتوي ۱۰ نقاط جوهرية) 
وعزنا بوضوح (فی ملف أو مفكرة أو مكتب أو ملصقات على الجدار... ) . 
> اسبر بين الحيطين بك الأفكار التي سجلتها : 
قم بهذا العمل في اليوم التاليى» لأ النسيان یتہددك . 
اعرض إحدى هذه الأفكار ولاحظ ردود الفعل . 
۔۔۔ ضع ملخصات وسجلها على الورق أو على شريط تسجيل ( كاسيت ) واطلع علیہا من يطابها 
من زملائك . 
اكتب زاوية (كتب قرأتها لك) في جريدة مؤسستك. ٠‏ 
نظم طاولات مستديرة لمناقشة عدة كتب تتناول موضوعا واحدا و... ادع إليها كتّابها . 
-۔۔ شكل ناديا للمطالعة في مؤسستك . 
كرر الأقكار الجيدة» فهي للتداول . 
إذا ما سعلت» أجب وأنت واثق بنفسك» وائتق الجمل والصياغةء وأعط مثالاً وقدّم بعض 
التفاصیل . 
كن الأول في إعلام الآخرين» وسيعترفون للك بهذا . 


(۱) ماريي ‏ جوزيه كوشايير: «المطالعة الفعالة», 2١9486‏ شوتار والناشرون المتحدون» باريس . 
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من المألوف اذ دروس لغوية » غير أن تعلم اللغة يجب أن یتم بوتيرة مستمرة لاحراز النتائج 
التونعاة . وليس هذا هو الخال دائماء إذ يقضل أحياناً أن يبدأ للرء هذا بنفسه . وجب بادع ذي بدء 
احافظة على تغطية جيدة في الاتجامات كافة : 

احضر دروساً یتکلم الاستاذ فيها لغة أجنبية حصراء وحيث المنهاج يصلح أيضاً للتلامیذ ‏ 

اقا الکثیر » واقراً كتباً من أنواع مختلفة باللغة التي تعلمتها. 

اشترك في جريدة وعجلة باللغة الأجنبية المعنية . 

تحدث بالهاتف بانتظام» إذ يمكنك الاتصال بوکالات السفر ء والمطارات والفنادق والميئات 
السياحية الاتخرى في بلد اللغة التي تتعلمها . 

اطلب بعض التعليمات الخطية من هذه الحهيئات نفسهاء ولتكن طلياتك» عند الحاجة » 
شكلية تتيح لك الحصول على أجوبة وبالتالي التعود على استعمال تعابير اصطلاحية . 

سافر إلى الخارج في رحلات سياحية للإقامة ودراسة اللغةء أو الأفضل » للإقامة المهنية ولتطوير 
لغتك التي تتعلمها بسرعة أيضا. 

كوّن صداقات مع بعض الاضدقای وابق على اتصال بهم» وتراسل معهم . 

_ تردد على الدارس الدولية بحجج مختلفة . 

استمع ال الاذاعات الأجنبية وأشرطة التسجيل في سيارتك . 

شاهد قتوات التلفزیون الاجنبية . 

شاهد الأفلام بنسختها الأصلية . 

احضر كمستمع حر بعض الدروس في إحدى الكليات . 

س تسجل في بعض الدورات المكثفة » التي يتغمس المرء فيها من الصباح إلى المساء في اللغة التي 

يجب بعد ذلك ترسیخ مااکتسيته بتجسیده فیما بلي : 

بالدرجة ال حدد بدقة كبية مدى اتساع المعارف التي تود اكتساا في هذه اللغة 
الاجنيية . ومامدى اتساع المفردات ؟ والغرض من استخدامها؟ وباي يسر » واية مهارات أساسيةء واي 
مستوی وحتّام ؟ ن مارسة اللغة لأغراض مهنية تتطلب تعلماً آوسم. 

آعد قراءة بعض التصوص آو الدونات الغتية بالفردات ‏ وتوقف عند الکلمات ابحديدقة وتثبت 
من فهمك الید شا بالاستعانة بقاموس للغة الاجنبية ولیس بقاموس للترجمت الذي يجب ألا يستخدم 
مرجعاً إلا لاحقاً . 
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آنشیء بطاقات للمفردات والاصطلاحات اللغوية حسب مواضیعها آکثر من تسلسلها 

الجدي. وبذا تولف قاموساً خاصاً بك : 
۔_ اختر بعض اقارین على الفردات والقواعدء باستخدام جمل ذات فراغات » فهي غرن على 

الاجابة السريعة وتؤدي تدرجیا إلى ردود اف 

ہے سجل مذکراتك اليومية باللغة الاجنبية أو تحدث عن أحلامك . 

الجا إلى تسجیل ملاحظاتك التشعبة بشکل شجرة (انظر القصل النامس) بعد إحدى 
الطالعات آو آحد الدروس لتتذکر جميع الکلمات ال جدیدة 

55 جم انطلق ال المارسة وضاعف مجددا الموارد التي تشيع ماتتعلمه . 

آخیرا المقصود هو آن تحفظ مااکتسبته : 


۔ تكلم مااستطعت إلى ذلك سبيلاً. قمن غير ممارسة ؛ یفقد الرء النطق بطلاقة واتساع 

مفرداته : وانقضاء شهر من غير تحدث باللغة كثير جدا . 
سب احرص على استخدام ما اكتسبته بانتظام : اقرأً وأعد القراءةء وتحدث وتحدث أيضاً» والتق 

بعض الناطقین الأصليين باللغة » واغتنم الفوص تمضية بعض الوقت في تصفح البطاقات والحداول . وإذا 
احتاجت مؤسستك إلى من يصبح دليلاً للزوار الأجانب الارين في بلدك فلماذا لاتکون آنت؟ ولذا 
احتاجت إحدى دوائر مؤسستك إلى متمرن باللغة الاُجنبیة فلم لاتکون آنت ؟ ویتعلم الانسان نفسه 
أكثر أيضاً ويزيد معارقه من خلال تعلیمه الآخرین . 

۔۔۔ تجنب الوقو ع في فخ المارسة فقط عندما تکون آمامك لظة قصوة أو تكون في عطلة أو .. 
عند العقاعد » فتادرا ما یجد الرء هذه اللحظة القصية السانحة والتقاعد لایقدم غالیاً الکثیر من الغرص 
المناسية الاتحری . 


باختصار» تكلم اللغة الأجنبية» وتكلم» وتكلمء وتكلم أيضا.. 
فائدة دووة تدريبية 


(الذاكرة ‏ النجاح) تقوم كشكل من أشكال الاستخدام » في دورة تدريبية » على الشكل التالي : 

١‏ اقرأ برناج الدورة واشرحه . واس للاحاطة بمجمل ماهو معروف عن الموضوع» وا كتب 
التوقعات والامال ا عليه » الال ارو بشأنه . 

ہے صح ملا متسلسله معدرحاً باهتامات 0 

سک ےی إذا ددعت الضرورة » اقرا کل ماییدو متعلقاً بھوضصوع الخلقة الدراسية » من کتب ومقالات 
ا قبل بدء الدورة بشهر 


شارك مشارکة فعالة فی الدورة؛ ولا سیما في طرح الاسعلة والناقشت أو جادل بدرجة أقل . 
اح أ أسعلة ترمي إلى یج الفاهم وتطبیقها . 
حاول جاهدا أن تلخص في اخخر كل نبار ماهو جدير بالحفظ . وسجله مع ترقم النقاط 
التي حفظتبا . 
5 استخلص فكرة عامة من الدورة : ماهي الأفكا ر التي أريك نقلها؟ ماهي الدروس الاساسية 
اللازم استخلاضھا من اغحاضرات والأفكار المطروحة ؟ والتزع التركيز على فكرة وإلحدة ترشدك . 
-٩‏ آعد قراءة ما سجلته في الایام التالية» وتثبت من الفرق بین ماتعلمته وما كنت تنتظر تعلمه . 
م التزم العحدث عن الدورق» وجرب ماحفظته» وکیقه حسب لغتك الخاصة . 
5 سجل بطاقه شاملة محمل العناصر ؛ من غیر العودة إلى العناصر المطروحة في آئناء الدورة وفی 
الدونات الشخصيیة . 
٠‏ اعتمد اسلوباً يقوم على الاستخدام العملي : التطبیق الاستعمال اللام من بحلال القارنة 
لسبر ما حفظته. وعزز هذا بالعودة إلى الصدر . 


لتدمية ذاكرة أطفالك 


يرى كثير جدأ من الأهل أن حظوظ أطفالهم من الذاكرة غير متساوية » ويختلف نصيب كل متهم 
عن الآخرء فتسمعهم يرددون: «نصيب الولد الثاني من الذاكرة أكثر من البكر» . وهذا التأكيد 
خخاطيء . والأصح أن يلاحظ المرء أن نضوج الأهل يختلف بتقدمهم في السن» وتقل مشاغلهم » وربما ظهر 
لدبم مقهوم جديد للتربية » ذلك أن التجربة الأولى على الطفل الأول لها انعكاساتها واسقاطاتها على الطفل 
الثاني بلا شك . وتتكون لدى الطفل الذاكرة التي يكسبه إياها ذووه» ليس عند الولادة » بل قبلها وني 
أثنائها وبعدها . 

ا حمل فترة متميزة يدرك الطفل العالم الخارجي 2 أثنائها عير أمه . والمرأة الفضولية فی بیٹتہا التي 
تحتك بمختلف الأؤساط والأشخاص» ترسل الكثير من الأصداء إلى الطقل» الذي سرعان مایصیح قادراً 
على استقبال المعلومات وجمعها . ولنظام الا الغذانی تأثير أيضاً في تكوين دماغ الجنين : ذلك أن المشرويات 
الروحية والتبغ والنببات هي من المور المشوشة » التي تترك أحياناً عواقب وحیمة . وظروف الولادة نفسها 
تشکل لحظة حاسعة في نفسية المرء . فهي للمولود الجديد» ضغط غير عادي» يمكن لأمه أن تعدّه له وأن 
تحد من آثاره العدوانية بتحدثها إلى جنينها ومداعبته من الخارج» وشرح ماسيحدث له. 

عندما يصيح الطفل على اتصال مباشر بالعالم» يمكن لذاكرته أن تتحرض لتعبر عن أقصى طاقتها 
الكامنة (المعروفة على الأقل) . ويستحسن اتباع هذه النصائح المعدودة . 


١١ 


١ل‏ اصطحب الطفل إلى أماكن وأوساط شديدة التنوع ء حيث خُنعلف الضوضاء والألوان 
والروائح والشاعر » وحیث تختلف آعمار الناس وأجناسهم وثقافاتہم وتتعدد . 

× قبل أن یتعلم الطفل الکلامء تحدث اليهء وذکرہ باللحظات ا حلوة ء والاکن ا جمیلة 
والناس المثيرين للاهتّام . وعندما يبدا الكلامء ممتع بتبادل هذه الذكريات معهء واجعله يحدد ادراكه الحسي 
الذي قد قد مختلف عن ادرا كك الحسبي . 

۲ ضاعف تحققه من المعلومات من خلال : الزيارات والكتب والأفلام والعروض والهدايا .. 

4 في سن الدراسة» يجب اتباع مايل لتعليم الطفل القراءة والكتابة وسرعة الانتباه وجداول 
الضرب ...: 

اشر ح لطفلك أن الدفتر المنظم دا واحفظة الرتبة دا سيساعدانه على امتلاك ذاكرة 

آقضل : واجعله یکتب بنفسه اسه و... عل البطاقات . 

- تعلم الاستظهار معه : مثل بالایاءات القصص الواردق وأحدث الضوضاء الطلويت» وصوّر 
لواقف بیعض الرکات» واطلب منه تحجسید شخصية ماء أوحيوات أو شيء بها تجستد أنت شیعاً آحر۔۔ 

استعلم عن القراءة النافعة” '' لتعمكن من مواكبة تدرييها من خلال الموقف والحركة 00 
بدلاً من العودة إلى « طريقة التعلم القدية جدأ» . واطر ح على ابنك بعض الاسعلق وتا کد من فهمه 
وجتبه إلى أقصى حد القراءة بصوت عال قبل أن تتيقن من أنه فهم ماقرأه بصمت . 

وجهه إلى كتابة وظائفه في مساء الیوم نفسه» ودعه یوضح آفکاره ‏ ودعه یردد الاستظهان 

ترذيدا صخا قبل النومء قم بذلك أيضاً ف الکلمات والفردات الجديدة أو القواعدع ودعه ینم » أعد 
تنشيط هذه المعلومات في اليوم التالي صباحاً على مائدة الافطار أو على طريق المدرسة . 

۔۔۔ تلبت من حاسته الغالية الهیمتة زالسمع» البصر؛ گر الس )٢‏ راع ضر ساد » إذا بدا 
أن القارين ا حلوٰة غير كافية 'لحث ذاكرته . وفي هذه الحالةء يجب تجنب مايوحي ال الطفل آن معلمته 

تقوم بعملها جيدا أو أعها مخطئة » فكل تناقض واضح قد يولّد لديه تأثيراً مضاداً للذاكرة . 


الحفاظ على ثقافة جيدة عامة 





ثمة أشخاض يون رویة 4 فیلم ما رؤيته ثأنية » وقراءة کتاب ما قراءته ثانية . وهوّلاء یودون ف 
"کر الالحیان تکرار رواية الم 2 ت نفسهاء ٤‏ مع ا حرص ؛ من ناحية ثانية » على تغيير الشخص المستمع الذي 
یروون له القصة . وهگا ماینطبق أیضا عل رواية الأحداث ا حاریة ۔ 


یمکن للمرء أن یستمع من المذياع إل نمشرة الأحبار قاتا ويشتركي الجريدة لقراءتها وهو ف 
(۱) الرايطة الفرتسية للقراءة : «اقرأًء هذا سهل حقاً>ء ۱۹۸۲ء منشورات اوکدل ء باریس . 


۱ ۲ 


وسائل التقل » ویتیادل التعلیقات مع الزملاء بشانها ویشتريی جریده السای ویقص بعضص المقالات » 
ويشاهد جريدة الساء ف التلفزیون » وتصور البقية للیوم التالی ۔۔ ۔ 


٠‏ سؤال 
لتحديد معارفك مخصوص الأحداث الخارية 


يتضمن هذا الاختبار تحديد تواريخ مختلف الأحداث التي اتصفت بها الأأحداث السياسية: 
والاقتصادية ‏ والاجع‌اعيق في فرنسا وا سخارج . وعليك تحدید الشهر والسنة اللذين وقع فييما الحدث . 
وھذہ الاحداث تخطي السنوات السبع التي هي الولاية الأول لرئاسة فرانسوا میترات ( ۱۹۸۸۱۹۸۱ ) . 











٢‏ ۔۔ حقق رائد الفضاء يوري رومانيتكو لدى عودته من المحطة المدارية 
السوفييتية میر رقما قیاسیا جديدا قدره /77/ يرما في مدة البقاء 
في الفضاء . 


- کلوس بارني » المسوول القديم في الجستابو في مديئة ليون » المنفي من 
بولیفیاء أودع السجن في ليون بعد أن آدین بتہمة «جراتم بحق 
الانسانية» . 


۔_ موجة کبوة من 
۷ شخصا . 


الیاب بوحنا- بطرس اثالي آصیب براح في شحاولة اغتيال في ساحة 
سان ۔۔۔ پیر لی روما ۔ 





-- بییر موروا ینشر تقریر دیوان انحاسبة يشأن قضية « الطاثرات ذات 
حرك الافراغ > ۔ 






ومقتل سبعة رواد فضاء كانوا على منته . 


المسؤولون الأساسيون الأربعة في الدعوى المباشرة وهم جان مارك 
رويلان » ناتالي منيون » جوپل اوبرین » جورج سيبرياني » تم توقيفهم 
في مزرعة فی فيتري أو لوج ( لوارهه ) . 







or 


۹ استقالة میشیل جوبیر » وزير الحجارة الخارجية » الذي يرى أن منصيه 


لم يكن محددا جیدا . 











۲ ۔ انفجار كيماوي يحدث تسرياً كبر للغاز المشع من المفاعل النووي 
في تشونوپیل (اوکرانیا) . 


4 - العثور في منطقة ايسن على أربعين برميلاً من ديوكسين سیفیزو 
(ايطاليا) دخلت إلى فرنسا بطريقة غير قانونية . 


65 يانيك نواه يتغلب على اللاعبين الدوليين في فرنسا في ملعب 
رولات_غاروس ( للتدس ) في باريس . 





17 الاتحاد السوفييتي » يتبعه ثلائة عشر بلداًء يعلن أنه لن يشارك في 


2 


الالعاب الاولمبية في لوس انجلوس . 








7- توقيع بروتوكول بشأن مدة العمل بين مجموع أرباب العمل والنقابات 
( ماعدا الاتحاد العام للشغل) وهي 74 ساعة أسبوعيا والأسبوع 
إ لحامس إجازة ماجورة . 


14 للادة أول «طفل آناییب» فرنسي « اماندین » . 


جييرجون » في مؤسسة فن ١ك‏ الرياضية » أسفرت عن سقوط 
تسعة خشر جرا . 


۰- شحویل بارپباس من قطاع عام إلى حاص أحرز نجاحاً کبیا : فقد 
اشتری و ۳ ملایین مساهم آسهما عن الواحد 2۰۵ فرنکات . 


طریقة الانتخابات . 





۱ ۵ 






۲- لوران فاییوس یعلن «خحطة آنفورماتیلك للجمیع 4 . 










۳- النواب یصادقون علی الغاء عقوية الاعدام بوافقة ۳۹۸ صوتاً . 
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> بدایة نزاع جزر الالفیناس بین الجنتین وبريطانيا . 







٣١‏ الکولونیل جان ‏ لوكريتيان , ول رائد فضاء فرنسي» يشارك في مهمة 


7 سبعة وأربعون دبلوماسياً ويمثلاً سوفييتياً في فرنسا يتبمون بالتعجسس 
ويتم إبعادهم . 


الا جائزة نويل للسلام تمنح إلى لش فاليسا . 














4 سكان الأزض تباوزا حسب الاحصاءات خمسة مليارات نسمة. 


8 اللنكم على جورج عبد الله بالسجن 4 سنوات لاستخدامه أوراقاً 


۰ أريش هونيكر يقوم بأول زيارة لرئيس الدولة في ألمانيا الشرقية إلى 
المانيا الاتحادية . 


۱۹- مجلس الوزراء يسممح بانشاء قنوات تلفزيونية تخاصة . 










۲۔ نجاح حویسل سان--غوبان من قطاع عام إلى قطضاع 
حاص ( ۵۷۰۰۰ ۱ مساهم خحاص یلکون ۰ من راس الال ) . 





۳ لوران فابيوس يعلن أنه قرر جعل اختبار كشف وباء نقص 
المناعة الکتسية (الایدز) ضروريا لكل المتبرعين بالدم . 


. جغل أسعار اليتزين حرو‎ ٤ 





هب الشاذلي بن جديد يقوم بزيارة باریس في أول زيارة رسمية لرئيس 
دولة جزائري منذہ استقلال الحزائر . 


٦۔۔‏ فریق فرنسا لكرة القدم يحرز في باريس بعلولة الأثم الأوروبية . 


۱ ۵ ۵ 













۷۔۔ يشير ا جمیلء المتصخب ریسا تلبنان في ۳ اب ؛ يلقفى 
حتفه في انفجار في مقر حزب الكتائب في ببروت» وأخوه أمين 
يخلفه في الرئاسة . 


4 فراتسوا عیتران يقدم الكثير من المشاريع الهندسية والعمرانية 
الكبرى باریس ومنطقتا ۔ 








4 موت ليوتيد بريجنيف» وتعيين يوري اندرویسوفء الرئ یس 
السابق للاست‌خبارات السوفييتية » آمینا عاماً للحزب الشيوعي 
في الاتحاد السوفييتي . 


٠‏ منح جائزة نوبل للسلام للأسقف الزنجي من جنوب إفريقية 
دعوند توتو . 


١‏ مقتل اثنين وعشرين من عمال المناجم وجرح مفة وئلائة 
اخرين في مناجم سیمون ء قرب فورباك ء في موزل . 


۳ -- اولف باله» ریس وزراء السوید الاشترا کي الديقراطي یقتدل 
بعللق ناري أطلقه شخص مجمهول في أحد الشوار ع وسط ستوکهول. 


۳۔ انعقاد القمة الثائیة عشرة للدول الغربية الصناعية السبع في طوكيو . 
4 کاس العالم لكرة القدم تسفر عن فوز الأرجنتين عل ألمانيا الاتحادية 


7 - إدازتا بيجو وتالبوت تعربات عن عرمهما تسر 7717/١‏ موظفاً . 















۷ -- فرنسا واسبانیا تتفقان علی مکافسحة الازنعاب الباسكي . 


۸ و .--لوار أول مجموعة فرنسية للميكانيك الثقيل» تنظم قضائياً . 


نی تا کت ريك ف الولايات المتسدة واتكلتراء شخ 
۱ دخلهما ٠٠٦‏ مليون فرنك فرنسي للمكافحة المجاعة في إفريقية 
5۳ 9 رین لف تمه ج 















۳- مقتل الرئیس الصري آنور السادات فی أثناء عرض عسكري 
ويخلفه نأئيه حستي ميارك . 


4 في الموتمر ١غ‏ للاتحاد العام للشغلء في مدينة لیل ؛ جخلف 
هنري كراسوكي جورج سيغي في منصب الأمين العام . 


6 شخصان مسلعان برشیشات : یفتحان النار ف الطعم 

اليپودي غولدنبر غ » شارع رو زیبه » في باریس ۔ مقتل ستةه اشخاص 
وجرح اثئین وعشرین آخرین . 
۹*٦‏ ے الذکت‌ور فيليب أوفویساں یمود إل بارپس » بعل آن 


۷- طائرة بوينخ تابعة للخطوط الجوية الكورية الجنوبية أسقطتها 


مقاتلة سوفییتیة ( ۲٦۹‏ قتيلا) قرب جزيرة سخالون . 


تسمه ۳۳۳۳ 


۱ 4 لقاء بين لوران فايوس وجاك شيراك ھا لوجه في التلقزیون » 
القناة ت ف ۱ . 


۰ جاك شراك یعلن عن فتح ۲۷۳۰ من الطرق السيارة 
(الاتستراد) خحلال عشر سنوات . 


۲٢‏ خعبۃة ألف طالب وتلميذ يتظاهرون في _باريس مطالبين 
پسحجب؛ مشروع الاصللاح ا جامعی الذي طرحه الاك ديفا كيه الذي 
استقال بعد ذلك باربعة أيام . 





01 أعمال عنف في ملعب هيزل» في بروكسل» في نہائیات کاُس 
أورويا لكرة القدم للنوادي أبطال الدوري 79 ضحية) . 
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تم 


4 شركة رينو تعلن تراجعها في قارة آمریکا الشمالية ‏ 







6 لقاء ريغان _غورباتشوف في جنيف»ء وهو أول لقاء قمة مین هذا 
النوع منذ حزیران ۱۹۷۹ ۔ 





5" اغتیال انديرا غاندي في نيودلهي من قبل اثنین من السیسخ 
عضوين في دائرة امنبا . وتعيين ابنبا راجیف غاندي ریسا للوزراء. 


۷- لوران فابيوس يدشن البث التلفزيوني «لنكلم فرنسا», ومدته 


ربع ساعة شهريا مقصصة لرئيس الوزراء في القناة تاف ١‏ 
( التلفزيون الغرنسيء» القئاة الأولى) . 


۸ تحويل < الشركة العامة » من شركة عامة إلى خاصة. 


85 اللستصويت على القانون القاضي بأن يسدد الضمان 
الاجتاعي التعويضات . 


٠س‏ نهارة رونالد ريغان إلى فرنسا . 
١‏ فشل أول إطلاق تباري للصاروخ الأوروبي اريان . 


۲۳ ف۳ق بروتء ۵۸ جتلیا فرتسیاً من القوة المتعندة الجنسيات 
یلقوت مصرعهم في انفجار شاحنة مفخخة. 



















۳- البلدان الغريية تزید مساعذتبا لائیوییا حيث تبدد الجاعة 


٤‏ السفينة ينبو وريور» وهي سفينة حرکة السلام الحضر 
البيئية » تغرق في ميناء اوكلاند ( زپلاندة امحدیدق بینا کانت تستعد 
للانطلاق في حملة ضد التجارب النووية الفرنسیة فی اخحیط ا مادي. 


“لا في الانتسخابات التشريعية (التمثيل النسبي في الجولة) حصل المین 
عی ۲۹۱ فائزا من أصل ۵۵۷ . 


۱ ۸ 


هس 


۸ أربعة وزراء شیوعیین يدخلوث ف وزارة موروا الثانية . 






۹- في کالیدونیا ا جدیدة ء مقتل الزعم التحرري ييير دوكليرك . 


٠س‏ تعيين 4 أعضاء في السلطة العليا السمعية_اليصرية المكلفة 
الاشراف على استقلال الإذاعة والتلفزيون ( الرئيسة : ميشيل كوتا) . 





١‏ المصارف تعدل عن وضع تسعيرة للشيكات المتوقمة لاگول 
من نیسان . 






“لم عملیتان تخريبيتان ي برنتمب وغاليري لافابیت تسفران عن 
۵ جرخا . 







« تخليص الارض من الاسلحة النووية من الأن وحتی نہایة القرن> ۔ 






5 الطيران الأمريكي .باجم عقر القيادة في طرابلس» العاصمة 
الليبية » لكن العقيد القذافي ينجو من هذه الغارة التي كانت تستهدفه . 












٥۔-‏ ٠يشيل‏ بارزاك يعلن أنه سيسمح بالإعلان عن الأكياس الواقية 
ا حمل) (ضمن خطة للصراع ضد الايدز) . 


عل ۰۰ من رامال القباة الاو ف العلفزیون الفرنسي ۔ 








لالم دا التوقيع على العقّد الذي ینص عل انشاع «أيرو ديزني لاند » 
في مارن ‏ لا فاليه ء وقد وقع عليه كل من جاك شیراك ء وایسٹر ء 






۸- الیومان الوطنیان بخصوص «الأحوال العامة» اللذان أقامهما 
الضمان الاجعاعي یضمان نی باریس نحو ألف شخص من يعملون 
فی الصحة أو من الرفاق الاشتراكيين . 


8 موت بيير مندیس فرائس . 


۰۔ انتمخاب فرانسوا لیوتار امیتاً عاماً للحزب ا حمھوري ۔ 


I 





۱۹ 





١‏ «قناة زائد »» وهي رابع قناۃ تلقزیونیة رابحةء تبداً البث ۔ 














۲-- کولیش یجمع شخصیات سياسية في القناة الثرل للتلفزیون 
الفرنسي لتشجیع « مطاعم وسط الدينة »> . 


۳ اختطاف مارسیل کارتون ومارسیل فونتین ف بیروت . 


+ ملیونا متظاهر نی أوروبا الغربية ضد التسليح النووي في المدن 
الأثانية الكبرى ولندن وپروکسل وروما ومدرید . 


٥‏ ۔ میتران یعلن عدول فرتسا عن تتظم معرض دولي في باریس في 
العام ۶۹ء 


 زاغلا ۔ التوقيع على اتفاق فرنسی-- جزائري بشان‎ ٦ 





۹ مظاهرة للدفاع عن الداری العامة بناء على دعوة 
الوطنية للتشاط العلمانی ۔ 


۰ - مظاهرة للدفاع عن المدارس الخاصة بتاء على دعوة من أهالي 


(انظر الاحوية فى ناية الفصل) . 

في نباية هذا السبر» قد تود تنشيط ذاكرتك لأُحداث هذه السنوات السبع» فعليك عندئذ آن 
تاذ ثانية هذه الأحداث المة وتعيد توزیعها حسب السنوات في جدول شامل» لتتحصل منها على رو 
متتاسقة تشك علی ترسيخها في الذاكرة . وسيتحسن ترسيخها أيضأء بالقيام على نحو أكثر دقة 
ومنطقية › أو تقوية للذاکرق جمع بععض الأحداث الأحرى لكل عام . أو أيضاً بأن تضم إلیہا بعض 
آحدات تجربتك العاطقية أو الثقافية . 

إن مثل هذا « الاعتبار الغقانی » سهل التنفيذث كل عام > عل الاقلء استناداً إل اللخداول الا جالیة 
آو آلعاب الاستمقصاء التي تطرحھا ال جحرائد والحلات ف الأسبوع الأول من کانون الثاتی من کل عام 
جديد» وتعحدث فپا عن أحداث العام التصرم . 


کو 


حافظ على السيطرة 
على وضعك 


الصيانة الجيدة للمعارف لا تضمن دائماً عصمة الذاكرة عن الخطأ . عليتا أن نحذر من الضغط 
الانفعالي الذي نتعرض لهء لأك تكراره كثيراً يضعف الذاكرة . وهذا مايعلل الفجوة الخاصلة في ذاكرة 
الطالب يوم الامتحان » وذاكرة المثل افزلي مساء العرض الأول للمسرحية » وذاكرة المحاضر أمام ثلائمعة 
مستمع. کا یعلل آیضا نسیان مجموعات الاحبار » ومفاتيح الغاز والتور... ونسيان كلمة أواسم هو 
«عل رأس اللسان» . 

تکون جرعات انفعالاتنا غير مضبوطة في کثیر من الأحیان الأمر الذي قد يسبب اضطراب 
الذاكرة» لانہا تحتل حیزاً كبيراً جدا. وللسيطرة على المشاعر والأحاسيس والانقعالات » يجب أن يتعلم المرء 
كيف يتحكم بهاء أي كيف يكبحها ويعطيها المكان الذي ينبغي لا أن تحتله في هذه اللحظة أو تلك . 
وللتوصل إلى هذاء فالمقصود طبعاً أن يعرف المرء نفسه. م كان يمثنا على ذلك الفيلسوف سقراطء بل 
أيضاً أن يبقى على طبعه » ويقيم سلسلة من ردود الفعل الخصصة للحلوا. محل بعض الانفعالات المهيمنة . 


کن کا أنت 


بقاء المرء على طبعه لا يعني قبوله بعيويه وأخحطائه أو نقائصه» جرا الا حرین على خملها. فهذا 
البقاء يعني بالأحرى تحقيق «مافي النفس»» وجني ثمار الطاقة الكامنة في القيمة الشخصيةء والانفتاح 
على التنصت ا حقيقي لما يقوله الآخرون . وهذا مايحثنا على الحذر من أنانيتنا فنحيد عن مركزيتنا ونتقدم 
نحو حالة من الاستقلال » والنضوج والانفتاح . و«البقاء على الطيع » يجب أن يُشعر المرء بأنه فرد عنده 
فكرة محددة بنفسهاء ومستقلة عن رأي الآخرین . 
إن النضوج التفسي یتیح الوصول بحرية إلى الذاكرة بلا حوف ولا لوم . ويتصف هذا النضوج 
جا يلي : 

۾ الترابط 

يتيح الترابط إدراك منطق التصورات » وکشف التتاقضات رالأدلة ء وتصنيف المعطيات › وتمييز 
الاساسي من الثانوي » والاستعانة بوسائل تقوية الذاكرةء وضبط الاستراتيجيات الشخصية للذاكرة 

ه الاحساس بالواقع والخاضر 

يسهّل هذا الاحساس التركيز على انمو الترابطي الآني الأكثر خصوصية في المشرو ع الذاكرة . 


کو 


وفی يعض ال الات المرضية (عصاب هوسي » ذهان هلوسي » صر ع صدغي ) » تظهر بعض العناصر من 
مفرزات الاضي لتسیطر علی الاحساس احاضر سيطرة طفيلية : وهذه غراية ماض_ شدید اسيوية يتطاول 

‌ است‌خدام یره 

یفید استخدام البق نی تجنب تکرار حطط (سینارپوهات ) ذاکرة القشل . ومو مصدر شام 
لتداعي الافکار» ويغذي برجة بعض التقدم. ويساهم في الراحة الفكرية ويمنح الثقة بالنفس . 

هذه السيطرة تمي من الضغط الانفعالی ء وتساعد عل جاوز الخاوف والقلق التي تجعل المرء 
حساساً للغاية تجاه جميع الأتحطار المتوقعة» مقلصة بهذا مجال الإدراك الحسبي . فالسيطرة على الذات توجه 
التركيز نحو النتيجة__الذاكرة التي ينبغي لنا امتلاك ناصیتہا متیحة ھکذاء مواجهة الاضطرابات التي 
تحدق بالمرء . 

® مرونة 9 ۱ 

تجنب هذه المرونة المرء حالات التبعية جری الاُور : کا یحدث للطالب الذي لا يستطيع تذكر 
المعلومات المكتسية إلا عندما يحدث اخختبار للمراجعة في صفه . و لحسن ال لحظء مثل هذه الالات نادرة 
بالأحرى » لكن الذهن الذي یبقی متفتحاً وقابلاً للتأثر حیال تکاثر الافضاع والاوقات والثقافات » یحسّن 
کفاءات الذاكرة عند عریضها . 

ه بل الاجاط 

يتيح هذا التحمل تجاوز النجل من النسيان . ويساهم في تثبیت طموح الذاکرة الواقعية» إلى حد 
ماء ويساعد على تفويض المرء أمره إلى ذاكرة » لا تتركه في معظم الأحوال عرضة للحيق والاضطراب » وهي 
بهذا أفضل من ذاكرة قرد مدرب . وهذا التحمل هو الترياق الشافی من جريرة النسيان الواضحة . 

۾ الشعور باللسؤولية 

الفرد المسؤول يعرف جيداً أنه يملك الذاكرة التي يكوّنها لنفسه . وهو يقرر بنفسه أيضاً كفاءات 
ذاكرته » ويطلق تحدياتباء ولواجهة هذه التحديات يحث على تدريها يمرينها . فهو يثق بها ويقوم بما يجب 
للحصول عل نعائج وفوائد ویم بقوة الا لتزام الشخصي التي تود ي ا النجاح ۰ وعند‌ما یصبح اباء 
یضع أولاده على خط الذاکرۃ ۔۔۔ النجاح . 

5 القدرة عل الاتعاد عن ال ومحرقة الا خرین 

إن القدرة على الابتعاد عن الأنائية تستخدم الانتباه وتركز على الجاهزية البدنية والنفسية من أجل 
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نشاط حسي أكير ‏ وإذا کان المرء قادرا على معرفة الآخرين» فإنه يساهم في تنمية بصيرته من خلال 
الاسقاطات في عالم الا خرین ومتطقهم » وطريقة محا كمتهم للأمور» ويزيد » عل المدى اليعيد» القرص 
المتاحة أمام ذاكرته الضعيفة . 

۾ المبادرة 

لاتتجو ذاکرة من خطر النسیان . ولا تخلو ذاكرة من موقف بتاءء أو ضبط ذاتی للطرائق: 
والمهارات » أو انعكاس على سلوكها الذاكري أو المضاد للذاكرة . فبادر إلى قراءة كتاب في الذاكرة ء واتبع 
دورة تدريبية على الذاكرة» واسأل المدرس عما يفعله لتنمية ذاكرة تلاميذه . 


ه القدرة عل النقد الذاقّ وجني فائدة من النقدء والقدرة على التغيير 

إن تقوية الذاكرة مشروع صعب يفترض أن يكتسب بالجهد» والمثابرة والتواضع. وإن توجيه 
الاتبام لأشكال العمل أو لبعض التصرفات التي تجعل ال رہ يكتشف أنها مضادة للذاكرة ( كالتدخين وعدم 
ممارسة أي نشاط رياضي ) يتطلب بعض الشجاعة التي تمر أولاً بمراقبة خيرّة للذات» إذ يجب أن يرى المرء 
نفسه في عيون الآخرين . 

ه الشعور بالتکافل والتضامن » والقدرة عل العطاء والالّحذ 

عندما یعمل المرء غالبا لاجل ذا كرتهع فإنه يعمل أيضا لأجل ذا كرة الا خرین . والعیش بعمالا"نية 
وانفعال أكبر يودي إلى انجاج الشخصي » » لکنه یکون ایضاً قدوة للاخرین : الزملای الأصذقاءء 
الاقارب ‏ الأيْناء . فلنعرف أيضاً كيف تتقبل النصيحة» ونحيط أنفسنا يخبراء من غير أن نتتقدهم . 

لاتوجد ذاكرة حيث لاثقة بالنفس' . وكل تبدل جسدي يسبب اضطراب القردية الشخصية 
يلحق الضرر مباشرة بأشكال التفكير والإدراك» وتجربة الانفعالات . فالعصاب النفسی ء مثلاء لە تأثير» 
معروف جیدا في الذاكرةء حتی وإن لم يكن هذا التأثير» على نحو متناقض » سيئاً دائماً”"2 . 


ه أ) التوتر اہوسی 

یتصف هذا التوتر بپیجان فکري موجه وأنانية شديدة . ویقر الرء» عموماء بان له وک 
جيدة » ) أي ذا كرة تقنية وواقعية. ومن بعض النواحي » تبده ذاکرته «آکار من عادية » . لان التوتر 
اموسي يعمل ابتداء من شكل ادراكي وأشكال من النشاط الذي ترقده تحصوصاً ذاكرة موجهة وقد أشرنا 
إليه في الفصلين الثاني والثالث . 





)١(‏ 3 ۔ شالفان : « الغمة باللفس » سلسلة « التدریب المستمر في العلوم الانسانية» منشورات أي ٠.‏ س۔ ف ۔ 
(۲) د . شابيرو : «اصشالیب ١‏ لعصبية » سلسلة « افاق نقدیة> ہوف ء بارپس . 
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ه عوامل النحاح 

يتسم الانتباه بکثافته وترکیزه . فهو نادرا مایشرد» وترکیزه یتجه» عل الآخحص ؛ ال التفاصیل . 
وغالباً ماتظھر توترات هوسية بين الفتیین : فی العمل کا فی البیتء وھم یہتمون بالتفاصیل التقنیة . م 
آشخاص یستطیعون العطاء و الإنتاج الكثير ! فنشاط التوتر ا حوسی یتصف باس حبرق شيه المستمرة ذات 
القصد القولب ‏ الذي قرلبه الشعور بالجهد وحوض الامتحان . ویسیر کل شيء کا لو آن آفعال الرء 
ومشاعره كانت تمليها عليه » في الواقع » ضرورة ما أو أمر يصعب تلبيته . .لهذا يعيش بلا انقطاع في حالة من 
التوتر الارادي . وقوة الارادة التي تتميز كيرا بتوترات هو تتطوي تعدیدا عل أن تصدر لنفسها 
بعض الا مر والتعلیمات الاختيارية. ویکون لدى المرء شعور بان الواجب يرغمه على تقديم التهاني بأعياد 
میلاد أقربائه وزپارة جداده وأن توقعات رب عمله هي أن عليه حتما أن ينبي تقريره في الموعد المتفق 
عليه ء وان الصحة البدنية تتطلب بعض القارين اليومية ) والصحة العقلية تتطلب يعض « التسلية الخفيفة » 
28 أدن من « الاسترحاء» » والثقافة كمية من المطالعات والموسيقى ... 


© حدود 


لكن هذا النظام من الضغط ,ء الصارم التشدد» لیس دائما ذا توجه جوهري . والتوتر الحوسي جاهز 
عارس قوة زرادته » على أن تنقل الیه السلطة الخارجية الشر يذلك . وبتعبیر اخر غالباً باج ا مرء شعور 
بأنه « شخص غير حر ». وينجم من هذا توتر وقلق متفاوتا الاستمرارية» ويبدو عليهما أنهما يسممان 
وجوده» كا يبدو عليه أنه يعاني للتبرب . وهذا مايدل على أن بعض مجالات الحياة النفسية» وا الة عذہء 
ليست متسجمة مع حالة صارمة ودائمة من النشاط الاتحتياري . ويوشك التوتر الهوسبي بهذا أن يتقلص في 
تجاربه الانفعالية احسيت مقلصاً کذلت» الأثر الحاسم الايجالي لتبييج الجهاز الدماغي» في ذاكرته . 


ب ) للصاب یاطستریا 

طبیعة الفکر اخستیري تکوّن آسس النسیان . واللصاب بال هستيها يعيش على انطباعاته وليس على 
الأفعال والوقائع . وتكون انطباعاته ملیعة با حیویة غالباً » ومثيرة للاھعام ومنفتحة » لکہا تبقى مع ذلك 
انطياعات غامضةء وغیر عددق ہیں غير تقنية . ويخشى المهستر نحشية كاملة العالم الذي يعيش 
فيه ويفتقر إلى مضاء الحزيمة في التفاصيل الصغيرة . وعلى عكس الهوسبي الذي يحب أن يسير بصبر وأناة 
جميع أوجه أمر ماء يميل المهستر إلى 7 بسرعة كبورق ويكتفي بالعناصر التي تقفز مياشرة ة أمام 
ناظریه » وبالأشياء المؤثرة أو الواضحة . ٠‏ وينجم من هذا أنه يعاني صعوبة كبيرة في التركيز في أثناء النشاط 
الفكري الکثف والستمر . 

الهستر آیضا حماس جداء وهو يستسلم للتأثر بسهولة برأي الآخرين والأهراء وال راء السبقة 
والمشاعر القوية . وجميع التأثيرات المؤقتة أو الطارئة هي من آجله . ولا کان یفتن بسهولة بالعام الخارجي» 
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فهو یذهل بسهولة آیضا وغالباً ما يفقد سلسلة أفكاره . لذا تکون معارفه ناقصة غالیً» کا تتقصه معرفة 
ملموسة ( في حين أنه لايحن إلى المهارة ) . 

عالم المهسترء ء بالنتيجة» أكثر رومانسية وعاطفية يكثير مما هو موضوعي وملموس » مع ميل إلى 
النسيان » وبعض الأحطاء والنقائقص الموضوعية . ومن المستبعد» حتی فی أفضل الظروف ٤‏ أن تكون 
للمهستر ذکریات حددة ء وملموسة وواضحة : فهو يحس بسهولة بأن الامور لاتحسب فعلاء أو حتى 
لیس عنده احساس باُنہا تحسب فعلیاء وهذا یترجم بتجارب انفعالية سیر ونشيطة » لکہا عارضة 


وموقتة › والعیش فا عيش « سطحي » . وبپذا سینسی © بسهولت غدة والتُحاديث التي قالها عشية الیوم 
الفائت في انفجار انفعا ی ۔ 


ج) الرعونة 

فعل الرعونة لا یبا أبداً سلفاً . وعندما لايمكن لنزوة آن تید الدعم الانفعالي وتداعي الأفكار 
المتعلقة بالأهداف والمصالح الثابتة والمستمرةء فانها تصبح عاجرة عن عن التحول إلى حاجة ولا إلى حيار 
أو نيات ومقاصد فعالة وحددة هي آسس ذاکرة ذات كفاءة . وعموماء ليست للرعونة عطط ولا مطاغح 
تبقى للمدى البعيد. 5 أبا لاتقدم أية فائدة للمسائل الثقافية أو الفكرية . وتتحدد فوائدها يالحاجات 
الموقعة قتة ومشاغل اسياة اليومية - . وهي تتجه أساساً نحو البحث عن الرضى وا لارنياح والفوائد المباشرة . وحياة 
الاعن يسيطر عليبا الحاضرء أماالمستقبل فقلما يكون له معنى عنده. وينقصهء بالنتيجة» التركيز 
والموضوعية والمنطق والتفكير . وتستلزم الذا کر واحالة هذه ایلاء اهعام ختلف الامکانات والقدرات ء 
ليس فقط لما هو مؤثر ومهم هنا والآن» بل أيضاً لما يمكن أن يأحذ أهمية في المستقبل. ولهذا فإن الأرعن 
لايحتفظ إلا بمظاهر وضع برتبط بمصالحه الشخصية الأكثر مباشرة 


د) اللويض بالوهم 

یتصف هذا الشخص آساساً بسوء الظن . والشخص الرتاب شخص لدیه فكرة ثابتة في رأسه . 
وهو براقب الناس من خحلال هذه الفكرة التي لاتفتاً تشغله والتي یبحث» بلا کلل أو ملل » عن إثباعها 
حصراً . ولاشيء يمكنه أن يقنعه بالتحول عن ارتيايه أو التخل عن خطة العمل التي يوحي له بها هذا 
الازتياب . وبالنتيجةء إنه لايولي أي اهتام للبراهين العقلية إلا ذا كان يريد أن يجد فيها شكلا يتوقع له أن 
يؤكل ريبته . 

عموماء إن المريض بالوهم لا یغمض عينيه عن أي عنصر اعلامي : فهو يتفحص العناصر التي 
ا e‏ ته لكي لا يبقي إلا على مايثيتها . وأهتهامه 
ذو حدة غیر مألوفة » ونشيط نشاطاً استفنائياً » لكته انتباه متصلب عنيد : فهو لا يتصور أو يخشى « بعض 
الأمور» فحسب» بل يسعى إليهاء علاوة على ذلك» من غير كلل وعندئل تتعباً حدة الانتباه وشدته 
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کلھا ا عن البراهين . وبهذا يحفظ المريض بالوهم معظم الوقت « أنه عل حق» وأنه «قد کان تماما 
ماکان يعتقده » . وليفضي إلى ذلك عليه البقاء في حالة من التوتر الأقصى » والبقاء متيقظاً وھو يفقد 
حس الانسجام» لهذا يمكنه أن يحمل في ذا کرته عالا ذاتياً وهمياً جد الوقائع نفسها فيه تُعزى إلى مدلول 
شخصي جدا بدلا من مدلونها الحقية . کا یفقد کل عفوية لیجد نفسه باستمرار متأهباً للدفاع . 

وف مثل هذه الحالة» يتقلص جدول الفوائد والاتفعالات إلى حد كير . وعند ذلك ييل الریض 
بالوهم إلى اذكاء شعوره بعدم الكفاءة 7 » الامر الذي يوّدي به ال نقص عام بالثقة بالنفس . إنه قدر 
كبير من العوامل المضادة للذاكرة .. 


جدول اجملل للاجراءات الذاكرية لدى من عيلون إل العصبية 


سے ےا سدع 










2 مب للخطط | - شکاله 





يعركز على ماهو مؤثر 
ومهمء هنا والان 


عدواني يرد الفعل بلا أي 
فتور أو توان 












تقنية وواقعية سريعة ذاتية جداً وتأويلية 


الاشتغال طويلة الأمّد 





احتزالية وذات أمد قصير 
جداً 
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انعکاسات احمایة 


عندما تهیمن الانفعالات وبعضص الالجراءات النفسية هيمنة كيرى » قالوقاية هي علاجها . اذ من 
الممكن تثبيت بعض الانعكاسات التي ستعمل كملطف عند الدخول في الذاكرة . وإليكم بعض النقاط 

لتجنب نسیان بعض الأشياء الاشاسية 

ف اللحظة الأخيرةء عند الرحيقل 

من المفيد أولاً تقدير الأخطار الحقيقية التي تمرون بها . 

مثلاء هل أُنت ث شخص من النو ع الذي يحب في الصباح » عندما یتوقف صوت النبه » آن > یکت 
بعض الوقت وهو يستيقظ » قبل أن ينبض؟ يجب أن تعلم أن الدقائق عندئذ تمضي متسارعة : ففي 
اللحظة المقبلة تنظر إلى المنبه » لقد تأحرت ربع ساعة تماما . وینتہی بك الأمر إلى التبوض عاجلاً » لکن 
متضايقاً من أن يفوتك القطار ... أو الموعدء فينصب اهتام ذهنك على عقارب الساعةء فلا ترى ... 
الملفات التي عليك أخذها معك . 

إن كنت أبأ أو أما لألاد في سن احدائة» فاليك مثال آخر : فأي آب ‏ بر بتجرية فقدان الصواب 
تحت ضغط نزوة صادرة عن أحد الاولاد عند فلة ا خروج من البیت اما ؟. 

قد يصبح إعداد الحقائب مثيرأ أيضاً. ففي أيام مضت » كنت تفكر فيما عليك أن تأذ معك» 
وف ١‏ للحظة الأحيقء لاتتذكر شيعاً: فأنت تحت ضغط جمع كل شيء بسرعة كبيرة. 

من الأفضل إذاً أن تحتاط للأمر في المسائل الثلاث أعلاه باتباع ما يلي : 

۔_ اعد عشية (في المساء) الملفات التى ستأخذها معك» وضعها في حفظة الوثائق التي أنت 
متا کد أنك ستحملها في اليوم التالي» وعند الحاجة » ضع محفظة الوثائق أمام الباب . 

اعد في المساء أيضا ملایس الاولاد» ومحافظهم وحاجاتهم الأخرى ء بعد أن تفكر في التحدث 
معهم عن ذلك للحصول على موافقتہم ء وللحد من عواقب حدوث تغير ارائهم فجاة في اللحظة الاخيرة . 

ضع قائمة بالأشياء التي ستحملھا معك ‏ وعند الحاجة» أخرج الحقائب قبل أسبوع وضع 
فيباء بلا ترتيب » الأشياء التي تفكر في أخذها كلما خطرت في يالك» وعندما لا يتبقى عليك سوى طي 
الأغراض بعناية» فقد ريحت !. 

أخيراً» قبل أن تعير عتبة الباب تماما » وقبل أن تدخل المصعد أو تقلع بسيارتك» يجب أن تطرح 
على نفسك بعض الأسئلة التي ستشكل لك الدليل على تجنب العودة أدراجك : 

١‏ أن أذهب ؟ كيف أصل هناك ؟ ماذا يلزمني لل إلل للكان الذي أقصده بلا حوادث ؟ 





۱۷ 


نع ساقایل ؟ متی ؟ وق أي سياق ؟ 

۳ ملا سأصنع ؟ ول غايات © 

+ ماذا أحتاج ؟ ماهي العلومات ؟ ماهی اللوانع ٩‏ 

ماهو اطدف الاشاسي من مسعلي؟ عل الفور ؟ أ إل أجل معين ؟ 

خجدب القاء ساك 

في موقف مؤثر 

يجب على لمرء أولاً أن يعرف احترام ذاكرته . لهذا يجب عليه الكف عن ذم كفاءاته» مردد 0 
لاذاكرة له وأنه لن يمتلك ذاكرة أبدا . وكلما قل ارتقابك ها زاد ا منك ! انطلق من برمجة ایجابیة 
«يمكنني امتلاك الذاكرة» وحسبي أن أفعل مايجب لهذا » . 

ستلقي محاضرة » مثلا» آمام ابحمهور . اجمع معارقك كلها أولأء وحتٌ خیالك بفضل تسجیل 
رؤؤوس أقلام متفرعة کالشجرة ة (راجع الفصل ا خامس) 2 ضع میکله افرش الذي ستقدمه فیدر 
اهتامك باختيار خطة تناسب المستمعينء وذلك بانتقاء أكثر العيارات ملاءمة للتأثير في ذاكرة الحمضورء 
من خلال الرية والسمع واللمس (راجع الفصل الرابع) . أخيراً كرر عملك الباهر عدة مرات» قبل أن 
بحین الیوم انحدد لالقاء محاضرتك . استعن بجهاز تسجیل» وان آمکن بجهاز فیدیو . اصغ ال نفساك» 
وانظر ٍل نفسك » وتحقق من تسلسل آفکارك وملاومة آمثلعك وتفاصيلك ‏ والمدة الحقيقية لكل جزء . آما 
الشمر الثاني فهو آن تتمکن من تکرار هذه العجرية في قاعة احاضرات نفسها . وببذا يمكنك مراقبة حركاتك 
في المكان » واستخداملك للأشياء المساعدة المرئية والسماعية المرئية . وإذا اتتبى بك الأمْر إلى استخدام آلة 
عرض » تثبت من مدى عملهاء وقڈر حجم حروف الكتابة أو الحروف المطبوعة التي عليك اختيارهاء 
وتخیل العاء ثیر الکلی للمخططات والرسوم والألوات المستخلمة . 

هناك الكثير من التفاصيل التي يجب أخذها في الحسبان مسبقاء لتضمن لك حداً دی مد 
الضغط عند تعرضك له . لأنك بهذا pee Khar‏ تقف نفسك على أداء 
رسالتك الأساسية والوصول إلى درجة الكمال بتنسيقك بين ماتقول وطريقة . وی الثبار يمكنك 
الترود ببطاقات صغيرةء سجلت عليها النقاط الأساسية .التي ستعالجهاء ت0 جا بیعش 
الأمغلة البليغة أو النوادر . وهذه البطاقات أسهل استخداماً من الأوراق المتفرقة . 

من الضروري أيضاً الاعتناء با لجسم . تحرك» احث عن الحركات والواقف التي تحرر من التوتر 
المؤقت . ابعسم اسخر من نمی التي في مخيلتك » وعلى كل حال » فقي ٩ر44/‏ من العالات» 
حیاتك لا تتوقف علیبا . وإن دقیقة من الضحك الصادق والقوي تعادل ٠٤‏ دقیقة من الالسترخاء . 
لا تتردد إذا. تنفس بعمق وارخ عضلاتك» وقوم ظهرك وافتح قفصك الصدري . واجعل في متناول يدك 
كأساً من الماء. 


۱۸ 


أخورا» استعرض بعض الاّعاة الجوھریة التي تساعد على العثور ثانية على سلسلة أفكارك : 
5١‏ ماهو القصيد بهبذا؟ 
۹ ماهي أوصافه ؟ 
س کیف یسر هذا؟ 
4 س بم يستحخدم هذا ؟ 
0ه ماهي فوائد. ؟ 
س ماحی عازیرہ ٩‏ 
مارای فہە؟ 
ماتا في ٩‏ 
س ماهي اللدروس اي اشتخلصها منه ٩‏ 
٠‏ جم يوحي لي عذا؟ 
في أنمی اخالات » لاتتردد في اللجوء إلى لائحة الأسكلة الذاكرية : 
سو کی 
کو 
۔ ماذ۱٩‏ 
مس ٩۶‏ 
سس ای ٩‏ 
متی ٩‏ 
سے لہ 
بقيت وسيلة أحة » وهي أن يقبل الرء المساعدةء ويعجراً على طلبها بلا خحجل . فمن منا لا تخاو 
مخیلته من فجوةء في اد الايام ؟ فالممثلون المزليون أنفسهم لا ينجون منہاء [ذ مادام کل عرض تثیلی 
یشکل سیاقا حقیقیا من تجدید الدشاط ء فان الافراط فی هذا التجديد قد ينتهي إلى الإساءة إلى المسرحية : 
ذلك أن أقل تغبير في السياق المعتاد (متفرج يعطس » أحد الرفاق قد غير ربطة عنقه) يمكن أن يلع 
سلسلة الأفكار. 


کے کے اج ور 


يروي البروفسور الاك بادلي آن الزاج حالة داخلية قادرة على تكوين آثار قوية من تبعية الذا كرة 
للسياق المتسلسل . وييدو» حصوصا أن الرء يتذكر أفضل في حالة الحزن ماتعلمه عندما کان حریناًء 
وبالعکس ۰ 


١ "6 


وهذه الظاهرة » لسوء احظ » يمكن أن تقوم بدور هام في الإبقاء على حالة كالاكتعاب . والشخص 
الكثيب يعاني» فی الواقع ء صعوبات في تذكر أمور أخرى غير الأحداث التي تسبب الاكتكاب » مما يعطي 
ایا مظھراً أكثر سواداً دائما . 

لقد أبرز حديئاً بعض الباحثين» والحالة هذهء أن هذه الحالة من التبعية تعقلص وتتواری من 
الذا كرة عندما يحرضها تعرف الذكريات أكثر من تحريض التذکیر ا ۔ وہتعبیر اخ من الأفضل للشخص 
الکشب آن یسمع شخصاً مایحدثه عن اللحظات الحلوة التي مرت به» من أن يكون إلى جائبه شخص 
يصغي إلى شكواه من الشر . 

من لم يصدق آن الاشخاص الکئییین کانوا بحاجةء خصوصاًء إلى من يصغي إليهم لمساعدتهم 
على اجتياز مثل هذه انحنة؟ في الواقع » من الافضل المساهمة في إعادة التوازن إلى ذكرياتهم بتوجيه ا حادثات 
بعيدا عن الياس . 


٩۱3 ماهي نقاط هذا الفصل “التي تاثرت با أکار من سولھا؟ قَل‎ ١ 
. كترک١ذل اختر ثلاث نقاط تراها ذات فائدةۃ قصوی‎ × 


5 متى وكيف ستأخذ جا تضعھا موضع التطییق ٩‏ 


۱۷۰ 


حل الاشئلة الدة لتحديد ثقالك العامة 
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الذاکة الخاصة 





«آنا أتغير» هذا موکد» لکن من الحكمة 
البليغة أن أعرف كيف يكون تغيري جیداً4 
هونوريه دوريه 


أعرب شرلوك هولز لصدیقه اخلص الذکتور واطسون عن مياديء أسلوبه . ففي -حين كان واطسون 
یعرض عليه نظریات کوپرنیك ‏ كان هولن > على الرغم من اهعامه اس اق ییذل جهدا لنسيان كل 
شييء . . وسأله واطسون مدهلا عن الدافع مذا. فسمعه یقول : « آری آن جو الانسان كسقيفة صغية 
فارغة یفرشها كل منا حسب ذوقه . فا حمقی يجمعون فیا ركاماً كاملل من آشیاء ل فائدة منہاء یت 
لإيدعون مكاتاً لؤضع المعارف التي قد تفيدهمء أو أنهم يكدسون فيها الكثير من الأشياء الأحرى التي 
لا عکمم آن یضعوا یدهم علیها ویجدوها یوم بحتاجون زلیها . آما العقلاء » فعلى العكس» هم يحرصون على 
أن يختاروا بذكاء شديد آثات سقیفتهم . فهم لا بریدون آن یروا فیپبا سوی ما سیستخدمونه فیما بعد » لکنهم 
يحتاجون إلى أن یقتنوا منه جموعة متنوعة ة کاملة جدا یقومون بترتیبہا أحسن ترتيب . ومن ا خطاً التصور 
أن مخزن الغلال الصغير هذا ذو جدران قابلة للتمدد . فمن المهم ۳ إِذاً ألا ندع المعارف غير المجدية 
تستبعد العارف التي نحعاجها » . 


۷٤ 


ضع علامة على الجواب المنطبق عليك (من الأجوبة أء ب٤‏ ج). 
١‏ عندما تكون لديك فجوة ف ميلتك عونك ذاكرتك) + 
)١‏ أنت تضطرب وتشعر بالضيق . 

ب) لم تعد تغتاظ من هذاء فهو كثيراً مايحدث لك . 

ج) أنت تعرف ماعليك فعله لتجنب هذا. 

؟- ذاکرتلگ ۰ 

آ) لن تصبح جيدة إطلاقا. 

ب ) يجب العناية بها لتكون جيدة . 

ج( آنت 7 تستسلم | ستسلاماً خطرا ۔ 

٣‏ عندما تتعلم شیثا ما: 

. تتردد بين الرغبة في حفظ کل شيء ونسیان ما تحفظه‎ )١ 

ب ) تقرر ماله وزن وقيمة وماهو جدیر بالفظ فعلا. 

ج) تکتشف بعد فوات الاژان آن هذا الامر ريما كان من المفيد حقظه . 
> ذاكرة أبنائك : 

. إنها مسألة عهتم بها المدرسة‎ )١ 


1 Yo 


ب ) ذا كرعهم تقلقك كذاكرتك . 
چ( تفعل ما جب لتکون شم ذاكرة . 
ل عندی۱ تستمع إل عحاضرق و تحضر وس و تب دورة تدریبیف تكون ذاكرتك عيدو ٠»‏ 
)١‏ إن كان اضر رأستاذ مقدم براجخ) جیدا . 
ب ) بشرط آن تأحذ رؤوس آقلام وحل اقارین » آو تتمتع باداء دور والقیام عهمتك . 
ج) فقط عندما تحضر بحض ارادتك . 
بت بل 4 تدخل امصحانا> 
)١‏ تقول في نفسلك (تك لن تنجح من الرة ال . 
ب) خاف من عدم معرفة شيء ی اعر لظة . 
ج( عتدك ثقة بنفسك وتعتقد انلكف ستنجح . 
ب ) أعددت كل شيء سلفاً في العشية . 
۸ عندما قصل إل مکان جدید. 
6 تفتح عينيك جیداً وتراقب جھیع التفاصيل . 
ب ) تعتقد جازما أن الأمكنة كلها متشاببة. 
(E‏ أنت قلق ما قد يحدث . 
سے وا ماطلب منك ارال موضو ع تعرفه : 
ب [نہم لا یتوجهون إليك أبداً لائبم یعرفون أن ذاكرتلك كالمصفاة لا عحفظ شيعا . 
pga gE‏ 
(E‏ تتغلب على حوفك وتتخلص من هذه الورطة . 
sS CY‏ 
rp E‏ لا یکن تفادیپا . 
اح) هذا لم يعد يبمك . 


۱۷۹ 


تحلیل النتائج وترجتہا 


ضع إشارة على الأجوبة التي وضعت عليها علامة ثم انقلها إلى الأعمدة التالیة : 
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إن العمود الذي يجمع أكير عدد من [جاباتك هو عمود الوضعية الهيمنة على ذاكرتك . 

اقرأ الآن الشرح المتعلق بك . 

١ الوضعية‎ 

أنت واقعي وقد أدركت أن المرء يمتلك الذاكرة التي يصنعها. وقد تعلست الابداع مع انفعالاتك» 
وأبديت عناية جسمك وروحك . وأنت تميل إلى اتقاء النسيان » بدلاً من شكواك منه . وإحراز التقدم يحتاج 
إلى وقتء وأُنت ما زلت عرضة لبعض الخيبة» لكن لديك ثقة بنفسكء اجمالاً. تابع طريقك . 

الوضعیة ب 


أنت قلق» وحذر ممن يحيطون بك ومن بيئتك . وانفعالاتك تحكمك ولاتعرف أبدأ كيف 


YY 


تعکیف . وقد تترك جسمك وروحك في سبات طويل جداً . خذ زمام المبادرة» واخرج من قوقععك . ناد 
يملك الذاكرة إلا من يكفون عن التفكير في اللحظة الحاضرة ليلتفتوا إلى التطلع نحو المستقبل. تحمّل 
السوولية » وفكر في هذه الحكمة: «أنت حر في اختيارك » لكنك محكوم بنتائجه » (د . يامان) . 

الوضعية رج 

أنت عل وشك الاعتقاد أن حالتك ميؤوس منها . لقد تعودت على فكرة عدم امتلاك الذاكرة وكأن 
هذا قدرك . يقظتك تجد نفسها قد تراجعت ء مؤٌكدة بهذا على الكثير من النتائج السلبية . أنت بمحاجة إلى 
تصحيح خطقك هذاء اسأل عن الأدوات والوسائل والتقانات التي قد تتمكن من مساعدتك بهذا 
الصدد . 

إلا إذا كنت في أعماقك لا تملك الرغبة الكافية لامتلاك الذاكرة . وعلى كل حال » إنها أيضاً طريقة 
جيدة لبتم الناس بك » وهذا أقل ارهاقاً ... 


۱۷/۸ 


الفصل الأول : على دروب هنيموزين ( اهة الذاكرة) 
أعمدة النعجاح الابعة 
ذكاء الذاكرة 
« الساعات الغنية جدأ» في حياة الانسان 
۔۔ حليف التدريب المستمر 


م الموهية الاجتاعية : الذاكرة_ الثقة 


م الموهبة الحازمة : الذاكرة ‏ الارادة 
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عم ھا وج اه و و وا وا و و و و و و و وی به و 0 جح وج جع بے ها هدك سوس ٠»‏ + هده هوه م يمه مهمعد 


عم 8« ے ہے هيه ہے ےج بے ےا یم ۱۱| 


ه موهبة تکوین العلاقات : الذاكرة مفتاح کل شيء سح 
و موهية التبحر : الذاکرةالشغف آوےو ‏ ی 
الفصل الثاني : الذاكرات الثلاث ا 
د تک الذاكرة الآنية ی 
کے 7 الذاكرة الأمينة 2 0 
3 الذاكرة الا نفعالية سام E OE E‏ 
۔- العرضء التسجیل ؛ التذکر SSR‏ ا رھ لاه 


ae‏ ا ا 
75758 مو 
تخا و TVs‏ 


الفصل الثالث : من أسباب نجاح الذاكرة ارہ یر مر مسر مس دہ م سس س۴۳ 
س من نصف كرة الدماغ إلى النصف الآخخر مد ھکس ساد EE‏ 
. و لتتشیط التصف الكروي الایسر 0 سس " 

و لتنشيط النصف الكروي الأيمن مس سس جک 
«الفحص الدماغي » ا 
طراز من حياة متوازنة عا قرواية أ الج يع اا بدي ونه لم ونع عاد او مھ ساس نمس ری ہے 5 
و ااضغط : حذار» من تجاوز الرعات ! زوش لد اس ری 

م الضخط الافضل ل ل 
الاختبار الضاد للضغط اا 0 ا ا ےر ی نا 
نم جیدا واسترح PT‏ ا کے ےنتا 
٠‏ حافظ على نوم طبيعي وس وفص موس ا شرع سک وا وھ را رک ہس بیج مر نے سے 

ه أرح ذهنك لاسي ا سما ل و ا 

-۔_ مارس الریاضة -جسھ صا ادس ا مض ا 
۔۔ تعلم ثانية کیف تتنفس وو جم راد Via ME ASE‏ 
اهتم بغذائك مسمو وم چس e O‏ 
الفصل الرايع : مشروع الذا كرة اق مط وق وت هو ار ۷۶۳ 
فة نهو مسا ماش به ور و ل ا م E O E O‏ 
س الاستراتيجية الشخصية E E‏ 
اشحذ رغبتك في حب الاطلاع و اا 
م حرّك عقلك : اطرح بعض الأسعلة ا ا ا ۳ ۱1 

م حركك ما تحفظه ذاکرتك : اذهب ای کل مکان مکن ‏ وقابل الناس ۱۳۹ 

DE AES O SS O O نم حواسك‎ 
A TASES De E و اكشف الخاصية الحسية المسيطرة‎ 

م ركز على التفاصيل سو مشاہ ne‏ 

م أعط معنى لأحاسيسك 01211 0 
الحذر من تأويلاتك مسد تم موس سی سس ھت 
م تمحيص المعتقدات الشخصية :2 ون ل لك قا ل لو نعود لل ال الود اال اعت و و مد وه نع |۲۰ 
و اللساب الاخر آیضا VE E NLR O CE‏ 


الفصل الخامس : شبكة للحفظ اضر ما م یھر A‏ 0 0 0 0 0 0000000 
س دون ملاحظاتك وأنت مسرور ا ةز ز ز ز 000001 
۾ سجّل ملاحظات نافعة فافع زعا كن طاو ہہ اھ ایر مھ ماس یں 1 

۾ حافظ على الخيط المرشد eS‏ واو یرجھ سم CVE‏ 

۾ نوء التقانات لع حبش وغ ف نوه رو عل نع عي بج رةه فرع اھ ا ما اس ہے ۷۹۰ 

م خطة لأنشطة اليوم ع اس لم وار E‏ 

۔۔ وسائل تقوية الذا كرة manne‏ كات عاق ری ما ا و ر۹۳ 
ه الرموز وف RTE‏ اا 1 1 0 

و العلامات مولفجٌو EE‏ موم ا 0 

و الط وووٌٗ٘جاھ Fanaa AROSE‏ 

۾ التصویر موه ی ام و ا ا 

۔ تحدث عن الوضو ع رارة ل رک N‏ ا ۱۳۳ 
و تکلم ببلاء ووضوح موس ا ی و ا 

و اختر اللشحظة المناسبة یراتا وس ما لوہ اس سارہ مر ی ۱ 

و قم بدور فی ال حیاۃ و یھو ی تک aa‏ 
الفعل > التنظم + الارتياح مد ع اجھتو ساسا رھ رارسا سی سر ریہ ت۱۴۹ 
ه في الزمن EEE ASR a a‏ 2 
ه في الکان ا و ۶ EN SED EE Ee‏ 

م بانتظام کاوسم دوو ونون ادبا E E aE GE‏ 
الفصل السادس : لمقاومة السیان عي رخو اا سوط كوي انون و ES E‏ وص 7590 
سس تواتر الذا کرة اھ موفرہ چ ماس ھا ساسا بجص 1 
ه لتجنب بقاء مطالعاتك حراً عل ورق 1 1 ااا 

م تكلم لغة أجنبية ييسر 90 مم 

ه فائدة دورة تدريبية ون ان لتر OV oo SSS‏ 

ه لتنمية ذاكرة أطفالك 9۶ص ص099 

م الحفاظ عل ثقافة جيدة عامة O a O O‏ 

-۔ حافظ عل السيطرة عل وضعك لصوم RDS‏ 1 


۾ انعكاسات الحماية عوضوم اما اص موس و ون 
اخلاصة : الذاکرۃ ا خاصة رت نع ره نومممیچجم‌بٗیمس سا سی سر ہے VVE‏ 
ملحق : اعرف قدر ذا کرتك یسر ار شی Dea Cae‏ ے۹۶9۵ 


AY 





الذا كرة والنمجاح = 1٥8 memoire‏ ھ/تآلیف ماري جوزيه كوشايير ؛ ترجمة 
عمر کرہوج ؛ مراجعة نخلة کلاس .- دمشق : دار طلاس للدراسات والترجمة › 
۲ -- ۱۸۲ص : مص؛ ۲۵ سم . 


١‏ ۱ر۱»۳ل وش ذ ۲ --العتوات ۳ - العنوان الوازي 
۶ - کوشاییر ه ‏ كربوج ۱ 
مکتبة الاشسد 





رقم الایداع- ۱۹۹۲/۳/۵۱ 





هذا الکتاب . 
و يخال کتاب «الذاكرة: والنجاح» دور الذاکرة 
- فی حياة الرء زمایعمقه من تجاح من خلإلهاء على الصعد 
الت ية والعملية وکذا النفسية والاجعاعية ... 


ه إن النتائج التي يتوصل إليباء وتماررن الذاكرة التي 
يه دهاء وأساليب نفو القدرات الفردية التي يطرحها. 
و بغية تنديتها تجعله الدليل الفريد من نوعه لحل من يحمل 
سول وغرص عل سلامہ الة» بل وابنية... 

4“ یضبع ابحلول بأسلوب علمي لشاکل النسیان » 
ظ التي آصبخث : اة عصر یسوده ضغط خارجي لا يرحم . 
أأفلا.:تسبيقئ: منا' الذاكرة بعد امائقدم ان نولیہا بعض 

أ قھدا الکتاب أيها القارئة :الكريم يطوي بين دففيه ‏ 
الفاقیغ ابي تنشد علها تبر الک سبیل النجاح والضعادة.": 


Thanks to 
assayyad@maktoob. com 
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